الذات ود عن نفساك؟ 
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"هدا الکتاب سیوضح لك کیف تتجاوز قيودك وتبدا 
قِ اختیار ومشارکة مواهيك لین آعلی مسنوی... 
اقراً هذا الکتاب بالکامل. واتبع الدروس بدقة. 


وشاهد کیف ستتحوّل حياتك الی قطمة فنية مليئة 
بالوفرة. والشفف, والامتنان . 


-من مقدمه آأنتوني روبیت 


پا لاضأ] ه 3 الی تعدیم قصة حیاة شون 


"تخلص من لکن لل شخص پری ن بهزممخاونه 
وندمیر الذ ات. یوصح شون. 9 نفسي ناجم. 
کل ما یلزم للتغلب علی الطیات الکیری ف الطریق, 
والتخلص من الاعذ ار وانهاء انعد ام النسمة. وخیرا 
السعي ال السمادة والنجاح قِ الحياة. وکما یوضح 
شون؛ یمکن لاي شخص آن یقع ضحية "لکن ": 

"لکن" الخاوف (لکن مادا لو فشلت...) 
"لکن" انعدام ال2 (لکن نا لست جیدا بما يکفي...) 

"لکن" الاعذار (لکن لیس هناك وقت ...) 
یقدم کتاب ان من لکن" دلیلا عملیا لتتر لک 
الخوف وراءعك وتبني الوارد الد اخلية لتتمتع بالتمة ۹ 
العمل وق النزل. لقد حان الوقت لتتخلص من "لکن" 
وتبداً ی عیش الحياة التي تحلم بها. 


۷/۷ ۷۷ ۷۷ ۰ 1 


لل 


کیف تضع حدا لتدمیر الذات 


و نداقع عن نفساک * 


شون سنیمنسون 


مقدمة بقلم 
انتوني روبینز 


۱۵0 4( م 


0( ۷ مق 


ت جرد کب و۵0۷9107ظ و اورز 50۶ .. 


للتعرف علی فروعنا 2 
الملكة العربية السمودية - قطر - الکویت - الامارات العربية التحدة 
نرجو زیارة موقعنا علی الانترنت ۰8۲۱۲۵۵016560۲6۰60۲۲ ۷۷۷۷۱۷۷ 
للمزید من العلومات الرجاء مراسلتنا علی: 
۵0۵0۳۵ راز 


نحدید مسئولیة / اخلاء مسئولية من اي ضمان 
هذه ترجمة عربية لطبعة اللفة الانجليزية. لقد بذلنا قصاری جهدنا ‏ ترجمة هذا الکتاب. ولکن بسبب القیود التأصلة 2 طبيعة الترجمة. والناتجة عن 
تعتیدات اللفة واحتمال وجود عدد من الترجمات والتفسیرات الختلفة لکلمات وعبارات معيِنة, فاٍننا نعلن بکل وضوح آأننا لا نتحمل آي مسئولية ونخلي 
مسئولیتنا بخاصة عن أي ضمانات ضمنية متعلقة بملاء‌مة الکتاب لأغراض شرائه المادية آو ملاءمته لغرض معین. کما آننا لن نتحمل أي مسئولية من أي 
خساثر ج الارباح و ي خساثر تجارية آخری, بما مغ ذلك علی سبیل الثال لا الحصر. الخسائر العرضية. و الترتبة. آو غیرها من الخسائر. 


۰ ,۶0۵5 8۶ ۷۷۱۱۵۲۷ 20 ۵ 2009 ۵ و6۵0۲ 
۰ ۲۱9۱۵5 ۸۱۱ 


(02۳88965 0۲۳6۲ 5.....0۲ناونا ۵۴ ۱۱۳۴ ,۲۵۵۵ وا ۱۴ ۷۵6....ع۵ اب50 8۵۵۵6۲5) 6۵ حمناهاوو۲۳۵ ۴۵۲ 6۲اهعونن 16۵6 


1۸8۸1۱۴ ۵۷ 6۵ونادانم و6۵0 عوهنو۱28 ۵۸816عم۵ 
۵۰ کون اا۸۵ .2011 0 000۷۲9۴ 
۵9 ۵۵05 2۳۷ ۵۷ ۵۲ ۵ اوح دا ۱۵8660 ۵۳ ۷56و احیوع۲ و وا 5۲0۲۵۵ ,۳۵۷۵۵۵ 6 ۳۴8۵۷ 0۵۵۷ ۲۵۱5 ۵۴ 22۳ ۸۱۵ 
ای وت و۱0۹ ۲ 56206189 ,وط۲۵6۵۳۵ روط(600 00۵۲۵ راهء9 ۳6۵۲2 ی‌نصوبعام 


۱ و۱ عمجع بعطه جرج هذیا ۵۴ 10۲۵۲۵۵۲ ع(۲ زب عا() ۵۴ جوتاباطزاعزق 200 وعنل‌ومامن ,ووزصججع5 
اهنا ۵00 0۵۲5اباج 6 0۴ 50۵۵0۲۰ ۷۵۷۵۲ ۵۲60۵۱5۰ 600۷۲۳۸6۵ 0۲ ۵ ۵۵۳۵ ۵۲ 10 0۵۳۲۵۵۵۲6 0۵۲ 00 6ووع۱ع 


۰ دا ۲۶اطوز۲ 


رجاء عدم الشارکة فی سرفة الواد افمية موجب حقوق النشر والتألیف او النشجیع علی ذلك. نقدر دعمك موق الوْلفین والناشرین. 


۱۱۱۹ کل 


0۲0 0۷ ۸۱۷۲۳0۱۷۱۲ ۹ 
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لسنوات, کان شون مصدر آلهام لي لدرحه آنني کتیت عنه قِ 

کتابي. والسبب الدي جعلني وأحترم صديمي العظیم هو آنه 

یفهم الْمور حتا -انه یعیش قِ انسجام! ویعطيب قِ هدا الکتاب 

حکمة خالدة بطريقة مسلیة. ومحبية. ومعاصرة تجملك تستمنع 
تاره انقیه سای *: 

-جایمس آرثر راي. موّلف //۲۷۰۵ :۰710۳7۱07 

والولف الشارك لکتاب "السر" 

ق فیذا اسب بکیر ند فل تب تص منکن اشنم 

-سنیضن بریسفیلد. موّلف 0۸4۲۱ ۲۲۵۰۲ 772 


"السیب الزي یجعل بعض الأشخاص لا یفوزون ق لعبهة الحياة هو 
آنهم منشفلون بالاستسلام د لکن ویجلسون علی هامش الحياة بدلا 
من النزول الی آرض اللعب وصناعة التاریخ! اسم هده اللعبة هو 
الثابرق. سواء کنت تدیر اعمالا: آو آسرة. آو تقمل فریق نوتردام 
للنهائیات. فکتاب تخلص من لکن هو الکتاب التالي الذي یعزز 
مثابرتك ویرشدك الی الانتصارات الجوهریه قِ حياتك(". 


-رودي روتیجر. ملهم فیلم ,1 

ومولف 0 0 ۲۲۱۷۱۷۱۱۲۸۵ ۵0۲ 6ا او( ک ۳/0 

"اذ| شعرت یومّا بالخوف من مقابلةً شخص ما. آو اجراء حوار 

مع شخص آردت مقابلته. وترغب ق تدمیر تلك الخاوف. فعليك 

بقراء هذا الکتاب. آنا آضمن لك آن الادة الوجودة ی هذا الکتاب 
ستمکنك من الحصول علی النتائج التّي ترجوها من الحیاة..." 


--دیضید دي انجلو. موّلف ۱۱7۵ ۲۵۳ 0:91( 


"لا یوجد هنا لو. آو اذا. آو لکن. شون یعرض مثالا رائفا لشخص 

قد یجد کل الأسیاب لیستسلم. یعطینا هذا الکتاب الالهام؛ وروح 

الدعاية. والروی للتغلب علی العواثق الذهنية التي یمکن آن تحتل 

فتباجه هواس[ : 

-جاري کوکس. مولف ۲ ز 5۵ ۵۲ ۵۱۵۲) اعی] ۵۲۱۰۲( 
1-0 


"هل شعرت یومّا نك عالق ‏ الحیاة؟ لو فعلت آنصحك بقراءة 

هذا الکتاب. ان شون یضع لنا بطريقة مسلية مجموعة من الادوات 

علی الشی. الا آنه یجسد بصدق فکرة آن کل شیء ممکن |ذ| مشیته 
خطوة خطوة. 

-رویرت موریر. حاصل علی الد کتوراه. ومولف 5/68 ]5:21 :0 

"شون شخص ملهم یبین لنا. بطريقة لا یملکها اي شخص آخر. 

ما یمکن آن تحققه التابرة والقوة الصافية للایمان. لقد صبغ هذا 

الکتاب برسالة استتنائية یطبقها بنفسه کل یوم. اقرآه- فلن یخیب 

مك ". 

-راي دود. موّلف 56/۱2/۲۷۵۲ و ]81:2 0 ۳۵۷۷۵۲ 1716 

"ان کتاب شون هو نهج موثر. ومکد النجاح لنع الأْعذ ار من التحکم 

حياتك؛ والاکثر آهمية. لنعك من تأجیل الحياة التي تحلم بها". 

-ریتا ایمیت. موّلفة ۵۲۵001 ۳۲۵۵۳۵6۱۱۷۵۵۳6 7116 

و ۳76۵۵00۸ ۷۵۱6-50513۷8 772 

"شون ستیفنسون هو مفهوم جدید للانسان. ف اللحظة التي 

تتواصل معك فصنه وشففه. تبدو الحياة مختلفه. وتخرج آعن ار 
من الناقدة". 

-ستیف تشاندلر. موّلف 0۴1۲0۰ 5/0۳۷ 11:2 

یجب آن یدرك القراء آن الواقع الالکترونية. التي تم طرحها ق هذا الکتاب 


"لک" 


کیف تضع حدا لتندمیر الذاات 
و نداقع عسن نمسای ؟ 


کاقتباسات و / و مصادر لزید من العلومات , قد تکون تفیرت و اختفت بین وقت 
کتابة هذا الکتاب ووقت قراءته. 


تقیید السئولية/اخلاء مسئولية الضمان: علی الرغم من آن الناشر والکاتب قد 
بذلا آقصی مجهوداتهما لاعداد هذ! الکتاب. فانهم لا یقدما آي ضمانات بالنسبة 
لدقة و اکتمال محتویات هذا الکتاب. وعلی وجه التحدید یخلیان مسئولیاتهما عن 
آي ضمانات ضمنية للتسویق التجاري آو اللائمة لأي غرض معین. لا یمکن خلق 
آو نشر آي ضمان بواسطة مندوبي البیعات آو أي مواد ترويجية آخری. قد تکون 
النصائح والاستراتیجیات الوجودة هنا غیر مناسبة لوقفك. یجب آن تستشیر 
متخصصا عندما يقتضي الأْمر. لا یتحمل الناشر آو الکاتب آأي مسئولية قانونية 
عن آي خسارة ف الأرباح آو أي آضرار تجارية آخری. متضمنة ولیس مقصورة 
علی الأضرار الخاصة, و العرضية. آو التبعية. و آي آضرار آخری. 


الحتویات 


شکر وتقدیر ز 
مقدمة بقلم "أنتوني روبینز" ط 
مولود مقاومة "لکن : القصه القصيرء لحياة عظیمةه ۱ 
الدرس ۱ ابداً التواصل ‏ :۳ 
کیف تخلص رینیه من لکن 12 
الدرس ۲ انتبه لا تقوله للمسك! ‏ ۷۰ 
الدرس ۲ آتعن الثقة الجسدية ۱۰۳ 
کیت تصاحست "اند وتا من‌لکن ۱۳۲ 
الدرس ؟ رکز ترکيزك ۱۳۸ 
کف علض مايك هن لکن. ۱۵4۰ 
الدرس ۵ اختر أصدفاءك بحکمة :۱1 
کیف تخلص بیتر من‌لکن ۱۸۸ 
الدرس ٩‏ تحمل السئولية الکاملة ‏ ۱۹۳ 
یف ای ۳۳۰ 
الصادر ۲۲۱ 
عن الولف ۳۳۵ 


/ 9 ر ۱ النمه. 
۱ 1 العما ۰ 
لو لم تکونوا موجودین. کنت ساصبح 0 ۱ 
یه ‌ 


آیامکم معدودة. 


شکر وتقدیر 


الی آمي. وآبي. وهايدي. شکرّا لحبکم ودعمکم لي. ولسوالکم لي 
ملیون مرة هدا السوال الزعج: "هل انتهیت من کتايك؟". 

الی "طاقم الصیانة" الذهل: آنتم تعرفون آنفسکم. آنتم 
السبب ف آنني ی القدمةا 

الی ناصحيني وآصدقائي الاقویاء: شکرا لتعليمي الأمور التي 
احتجت لتعلمها. ولقول الاشیاء التي لم آأکن آرغب ق سماعها 
ولكنني کنت محتاجا |لیها . ولایمانکم بي في آیام لم آکن فیها مومنا 
بنفسی. 


الی "براین فریدمان":شکرا لرژيتك آشیاء تٍ لم برها آحد 
غیرك. آنا آحبك. یا شريکي. 


الی " آلیس مارتل": شکرا لایجادك الناشر التالي والاجابة عن 
استعلتین الساذ حة بصدر رحب. 


الی "توني روبینز": شکرا لدعمك لي نی الحياة. 


الی "ایبین باجان": شکرا لأنك آثبت لي آنني قادر علی خلق 
الجاذ بية. وشکرا لکونك واحدا من آکثر اللاصحین عطاء. 


الی الرئیس "کلینتون": شکرا لأْنك علمتني قوة التواصل. 


الی "ویليام آو. لیبینسکی": شکرا لأأنك علمتني کیف آصنع 
شبکة تواصل. 


ح‌ شکر وتقدیر 


الی "آلان رینزلر ". و "ناعومي لوتشس سیجال": شکرا لأنکما 

الی "فاي کابا ثیتا". ورابطة الحاربین الأمریکیین القدامی. 
ومدرسة لیونز تاونشیب الثانوية. وجامعة دیباول. ومستشفیات 
شرینرز وشیکاغو للاطفال. وموسسة 15۳ ۷]۵6-۸-۱۷: لقد شکل 
وجود کم مجری حياتي. 

الی عائلات ستیفنسون. وکلینتش بالکامل: شکرا علی کل 
دعواتکم؛ لقد استجاب اللّه لد عائکم. واصلوا الدعاء. 


معدمه 
آنتوني روبینز 


لمد کرست وفتي لایجاد الوسائل التي تساعدنا علی اختبار حياة 
غیر عادية. آنا آومن بآن تلك الحياة یمکن ایجادها فقط بأن یعیش 
الشخص شففه الحقيقي. فبدون الشغف یقع الشخص ق فخ کسب 
المیش بدلا من تخطیط الحیاة. عندما نقع ق فخ الاستیقاظ کل 
یوم لاعادة تمثیل أسلوب الحياة "الألوف". نجد آنقسنا بالکاد ق 
الستوی الاول للبقاء. هکذا. آمضیت آکثر من ربع قرن من حياتي 
وأنا آسافر حول العالم. لاتعلم من الناس وآعلمهم آهمية آن نعیش 
الحياة ‏ الستوی الذي خلقنا من آجله! ان مقابلة الأْشخاص 
ترآ کمن هی واعی : من نعم تعلیم الکثیر من الأْشخاص. قٍ عام 
۸ کونت صداقة مع شخص منهم. شون ستیفنسون -رجل 
ضئیل یتمتعم بروح کبيرة. یمکنها تحريك جبال. ان ابتسامته 
وطبیعته الحبة کانت معدية بحق. 

لمد جائني شون من خلال الساعدة التي قدمتها موسسة 
1[ ۷۲۵6-۸-۷۷ [ من أآمنية). لقد آر ادني آن آکون ناصحا له 
لانه -علی الرغم من آن حیاته کانت مليثة بالانجازات والرح- فقد 
کانت مليثة آیضا بالاحباط. والألم. والصراع من آجل البقاء. لقد 
کان وجهه مفطی بحب الشباب. وبسیب الخلل الجيني للعظام. کان 
الالم یخترق ظهره. وکانت عظامه هشة للغاية لدرجة آنها کانت 
تکسر باستمرار. لت شعر: الاظیاع آن حالة شون ستصبح علی 


ط 


ی مقدمه 


الأْغلب مميتة. وستودي الی وفاته میکرا. کان الشخص یستطیع 
آن یری آن جسمه یفتقد الی الطاقة والحيوية التي یستحقها. لقد 
آخبرت شون بمن یقابل ویما یفعله. لقد تصرف علی الفور وغیر 
نظام التفذية وأسلوب حیاته بالکامل. هذا التصرف قلب حالة شون 
الفيسيولوجية ۱۸۰ درجة. لقد اختفی حب الشباب. والام الظهر 
الزمنة, وتکسر العظام نهائیا , ولم تعد له هذه الاعراض مرة آخری 
منذ ذلك الحین. ولم یعد الطباء یتوقعون احتمال الوت البکر. 
صدق آو لا تصدق. شون الآن يبني جسمه ولدیه عضلات بطن 
مشدودة یحلم بها آغلب التنافسین ی اللياقة البدنية. 
ٍن الطريقة التي یحیا بها الشخص حیاته یمکنها آن تکون 
تحذیرا آو قدوة لنا. شون هو القدوة! قدوة ق كيفية التفلب علی 
الخاوف. وانعدام الثقة. والاعذار. کان یمکن آن یحکم شون علی 
نفسه بالتعاسة الويدة. لکنه اختار بوعي آن يعفي نفسه من الشفقة. 
ان شون يدهشني لیس لاأنه تغلب علی صراعاته. ولکن لأنه اختار 
آن یکرس حیاته لساعدة الأآخرین علی فعل نفس الشيء. انه لا 
او بو ورد او وی وی 
ده لتتبعها. هذه الخطة مصممة لتساعد ی نت ومن تحبهم قٍ 
رت "لکن . بالطبع. حسب کلمات شون. فهو یشیر الی: 


9 الخاوف (لکن ماذا لو فقشلت...). 
"لکن" انعدام الثقة (لکن آنا لست جیدٌا بما یکفی...). 
"لکرن" الأْعذ ار (لکن لیس هناك وفت. .۰ ). 


سیوصح لگ هدا الکتاب کیف تتجاوز فیودگ وتبداً قِ اختیار 
ومشاركة مواهبك علی آعلی مستوی. نا وشون نید امکانية آن 


مقدمة كک 


تعیش حياة غیر عادية. اقراً هذا الکتاب بالکامل, واتبع الدروس 
بدقة. وشاهد کیف ستتحول حياتك الی قطعة فنية ملیثّة بالوفرة. 
والشغف. والامتثان. 


انتوني رویینز 
مولف "یذ یقظ قواكک الخفیةه". 
و "قدرات غیر محدودة" 


(من منشورات جریر) 


مولود نماومه لکن 


القصه القصيیرة لحیاة عظیمة 


یدعو معظم الاباء آن یخرج طفلهم للحياة وأصابع قدمیه ویدیه 
مکتملة. وقد کنت کذلك! الا آن جمیعها تهشمت. 

عند لحظة دخولي الی العالم یوم ۵ مایو. ۰۱۹۷۹ عبر الصمت 
الفاجیء للاطباء ی غرفة الولادة عن کل شيء: لدینا مشکلة. 
هناك شیء ما فیه خلل شدید. کانت آذرعي وأرجلي تتخبط مثل 
آذرع وآرجل الدمية الصنوعة من القماش. لم تکن قمة رأسي فقط 
غریبه الشکل بسیب ضفط فناة الولادة؛ ولکنها کانت تبدو کقطعة 
مشوهة من العجون السخیف. وکما سیکتشف الاطباء سریعا: 
تهشمت تقریبا کل عظمة فٍ جسمي الصفیر بسیب الضفط الذي 
تعرضت له عند ولادتي. ولقد آخبروا والدي بأن یستعدوا للاسوا: 
"هناك احتمال کبیر بآن یموت شون خلال آربع وعشرین ساعة". 

لقد قرر الأْطباء بسرعة آنني ولدت بخلل جيني تسبب ی جعل 
عظامي هشة للفاية. یمکن لأقل لسة آن تکسر عظامي؛ ولذلك آأمروا 
بالا يلمسني آحد و يضمني بقوة. ‏ الأسابیع الأولی من حياتي. تم 
ابقائي بدون حرکة ق وحدة العناية الرکزة قٍ مستشفی شیکاغو 
للاطفال. 

لم آکن سعید! خلال اقامتي. لم یکن بكائي کبکاء طفل صعب 
الارضاء ی حاجة لتفییر حفاضته. ولکنه کان بکاء مروعا من الالم. 


۷ ی مر لکن" 


آود القول الآن انني کنت مراعیا لشاعر الآخرین. فقد کنت آبکي 
فقط خلال فترتین طویلتین من الیوم: عند سطوع الشمس وعند 


العظام الهشه 

لم تکن الولادة لطيفة معي. لقد آظهرت الأشعة السينية آن عد 
العظام التي لم تتکسر سیکون آسرع من عد التي تکسرت. ولاحتواء 
الصدمة الهائلة. صنم الأطباء جبيرة صفیرة للعظام غطت معظم 
آنحاء جسدي, وأسندوني الی وسادة مع |بقاء آذرعي وآرجلي بارزة 
للخارج. آعلنت المرضات آنني آشبه اللك "توت عنخ آمون" وهو 
علی عرشه. حیث کان متحف فیلد قد افتتح معرضه للملك توت عنخ 
آمون نی ذلك الشهر. هل یمکن آن کون الروح الستنسخة لشخصية 
مصرية قديمة وشديدة الآهمیة؟ ان عودة دوح الفرعون تظل محضص 
تکهنات. ولکن اتضح آننا ثملك شیثا مشترکا: علی الرغم من الالام 
التي تعرضت لها عند مولدي وف آول یام حياتي. ستکون حياتي 
ملیئة بمفامرات تلیق بملك. 

شرح الاطباء لوالدي آنني ولدت بمرض تکون العظام الناقص. 
آو ما یعرف بمرض "العظام الزجاجیة". لم تستطم آمي ولا آبي 
آن ینطقا اسم الرض. فما بالك بفهم التحدیات اللانهائية التی 
ستظهر آمامهما. بدأت تلك التحدیات یوم مولدي. لم بستطیما لفی 
بطانية صفيرة جذابة وأخني الی النزل حیث غرهة الأأطفال التی 
آعد اها لوصولي, آو السماح لأّختي الکبيرة "هايدي" آن تضمني. ۳ 


مولود لقاومة لکن ۲ 


کان علیهما تركي ي غرفة معقمة تحت رعاية آشخاص(تقریبا) 
غرباء تماما 


لم رصح والداي لکلمه "لکن" 

بعد الولادة. رقدت والدتي علی فراش الستشفی وحیدة. فلقد 
آخبروها بان تحزن. اما بسبب خسارتها الوشيكة لطفلها -کان 
یمکن آن آموت ی آي لحظة- آو بسبب الخسارة الستمرة التي 
تمتل کون طفلها غیر "طبیمی". لقد آخبرواوالدي آنني لن 
آنمو جسدیا آبدا. وسیکون نموي غیر مکتمل. ستکون عظامي سهلة 
الکسر مثل الزجاج. سیتسبب آي تصادم بسیط -وحتی بدونه- قٍ 
کسر عظامي. حتی ضفط العطسة العادية یمکن آن یحطم ضلوعي. 

و بعد دلك. دخلت ممرضة الی غرفه والدتي ومعها حمنة 
کبیرة. 

"ما هده۹". سألتها آمي. 

"نها لتجفیف حلیب الم" 

"و لاذا قد آرغب ی فعل ذلك؟". 

"حسنا". قالت المرضة وهي تمسك بالحقنة وتستعد لحقن 
آمي بها. "و لاذا قد ترغبین ی رعاية طفل بهنه الحالة۹". 

آنا مندهش لان آمي لم تأخذ الحقنة وتطعنها بها. ولیس هناك 
حاجة لن قول ان آمي رفضت الحقنة. تم بدأت هي وأبي ف رفض 
آشیاء آخری عديدة. کانت هدیتهما الکیری التي منحاها لي هي 
تمسکهما بالأمل ی بقائي حیا. 


1 9 من" لکن" 

لم یفکرا ق أبدٌا بطريقة سلبية. ولا لرة واحدة. لم یقولا 
"سنکون سعد!ء بمولد ابننا... لکنه لن یکون طبیمیا  ."‏ الواقع. لم 
یجبّرا ولو بشکل بسیط علی الاستسللام لكلمة لکن! لم یتوقفا یومَا 
عن حبي کما آنا. قي ذلك الحین آو الآن. لم یفقد! ایمانهما بأتني 
بخیر وسأنجو. لم یخضعا اي سك آو تردد تن كوني انسانا 
وكوني ابنهما. لم یسبق لهما آن فکرا "ان شون طفل رائْع بالتأکید. 

عادت آمي الی النزل. وشفطت حلیب الرضاعة. کان آبي 
يزورني یومیّا في الستشفی ف الدينة لیطعمني حلیب آمي الذي 
آرسلته لي من النزل بکل حب ی زجاجات صفيرة. وق الواقع. لم 
آمت. علی الرغم من الصعاب. وکنت علی استعداد آکثر للعیش. لقد 
آخذت الروح القتالية من والدي اللذین تعهدا بقوة من الیوم الأول 
برژيتي آنجو وآنجح. وأنمو لاصبح قوة جبارة علی هذا الکوکب. 

لم یکن طریقا سهلا لأمضي فیه. حیث یمکن آُن تنکسر رجلي 
من خطوء واحدة. 


النمو بالطریقه الصعبة 
بینما کان الاطفال ف مثل عمري یرتقون من مرحلة التلوي الی 
الزحف ثم التأرجح ثم الی الشي, انتقلت آنا من عدم الحركة 
تماما الی النموذج الخاص بي من الزحف, وهو ما آسمته آسرتی 
"التزحزح". هذه الناورة, التي تستلزم نقل آکتا بالتناوب ۳ 
مخرتي. کانت تشبه زحفة الجیش, فقد کنت مستلقیّا علی الأأرض 
تمامّا. ولکن علی ظهري. فٍ البداية, کنت آتحرك بسرعة الحلزون 


مولود لقاومة لکن ۵ 


متوسط السرعة. ولکن ق نهاية الطاف. عندما طورت عضلاتي 
لتکون قادرة علی دحرجة جسمي ي آنحاء النزل. استطعت بلوغ 
سرعة أعلی. 

کان الجلوس -و هو علامة فارقة بالشسبة للأطفال الآخرین- 
خارج نطاق قدراتي. في ذلك الوقت. لم تکن بنية عضلاتي تطورت 
بالشکل الكافي الذي يمكنني من تفییر وضعي من الاستلقاء الی 
الخلاین لفق متفت ها داته مرو آلاالی شخصا نی 
حالتي یسند نفسه لیجلس بمفرده. لحظة الدهشة هده حدثت بعد 
سنوات قليلة. فٍ مستشفی شراینرز بشیکاغو. حیث کنت آتلقی 
علاجا طبیا منتظمّا. هناك. وقفت وجها لوجه مع شخص مظهره 
الخارجي يشبهني تمامّا! لقد آمضیت کل حياتي مع آشخاص لهم 
"مظهر عادي". لذلك عند رژية شخص بنفس الطول, ویستخدم 
کرسیا متحرکا. وله نفس ملامح الوجه. کان الأمر مذهلا وغامرا. 
تخیل آنك تعیش حياتك کلها علی کوکب حیث یبلغ طول کل شخص 
عشرة آقدام وتکون بشرته خضراء. ثم ف آحد الأیام تلف حولك 
لتجد نفسك آمام شخص بنفس طولك وله نفس لون بشرتك. کان 
هذا الهام هائل وراحة کبيرة. 


لقد آمدتني الأعوام التي قضیتها داخل وخارج الستشفیات 
بروية مستنيرة مهمة: الأْشخاص الأخرون لدیهم مشاکل آیضا. 
لقد تعلمت آن هناك ظروفا آخری آکثر صعوبة بکثیر من ظروی. 
ریت رجلا علیه آن یتحمل الألم البرح لحروق من الدرجة الثالثة 
والتي غطت معظم آنحاء جسده. کان هناك آشخاص مشلولون من 
آسفل الرقبة. ویتنفسون فقط عن طریق آجهزة التنفس الصناعي. 
بعض الأْطفال کان لدیهم جهاز مناعي شدید الاضطراب لدرجة 


۹ تخلص من "لکن 
آنهم لا یستطیعون مفادرة جو الستشفی العقم. علی الأقل آنا آتمتم 
بالاحساس والحركة قٍ ارجاء جسدي. 

کل الْجهزة الرئيسية ق جسمي (الهضمي. التنفسي. القلبي 
الوعائي. التناسلي» وهکذا) کانت تعمل بشکل جید. کانت الشکلة 
بالنسبة لي ق الأشیاء الأخری. الأجزاء التي لا یقدر معظم الناس 
آهمیتها. علی سبیل الثال. کنت آواجه تحدیا صفیرا ولکنه عصیب 
وهو الوصول الی قمة رأسي. لم تکن آذرعي آبدا بالطول الکاف. 
وعلی الرغم من آن هذا لا یبدو بالأمر الهم. ولکنه کذلك. فارتداء 
قبعة البیسبول, او تمشیط شعري. او -والاکثر اهمیة- الرخبة ق 
حك رأسي. کانت کلها آمور مستحيلة بدون مساعدة الأخرین. 

الوقوف أیضْا کان غیر وارد. لم أحظ بكثافة العظام التي 
نمكنني من اسناد جسمي الی وضع الوفوف. لهذا لم یکن الشي 
شگنا آیدا: . حتی لو استطعت تحمیل الوزن علی ساي. لا آستطیع 
الشي؛ لآن عضلاتي أکثر نموا وقوة من عظامي. ویو نون 
قاموا بثني ولوي آرجلي الی وضع دائم یجعل الشي مستحیلا 

فبل حدوث دلك. حاول الجراحون تقویم ساقي عن طریق 
!دخال قضبان معدنية. ولسوء الحظ. فقد رفضها جسمي ودفعها 
الی الخروج من عظامي خلال عدة آشهر. کان آشد احساس باللم 
اختبرته ی حياتي‌هو عندما آزال الاطباء ء قضیبا من رجلي الیسری. 
فلمد آعطوني مخدرا موضعیا #عداد الجلد للشق. وأخبروني آن 
هذا لن یولم کثیرا تا 

لن آنسی‌هذا آبد!. لقد آمسکوا بطرف القضيب الذي کان یبرز 
خارج العظمة وبدآوا في سحبه. کان النزع حارقا جدّا! آصاب رجلي 


مولود لقاومة لکن ۷ 


ثم مباشرة الی دماغي. شعرت آن شخصا يلوي رجلي الی الخارج. 
کانهم آدخلوا مکنسة كهربائية عملاقة الی رضفتي ثم سحبوا بها 
عظمة ساقي بالکامل. 

منذ تلك اللحظة فصاعدا. فقدت الاهتمام بادخال قضیب 
آخر الی جسمي. خاصة آنه لن یحسن فرصي نی الشي آو يجملني 
آطول. لقد بلفت کامل طولي -ثلائة آقدام- ی الصف الثالث 
تقریبا. ولم يزد نموي منذ ذلك الحین. 


الكکرسي اللحركک "امعد ل" 

لقد امتلکت آريعة كراسي متحركة ی حياتي, آو خمسة اذا حسبت 
كرسي السباق الرياضي الفيروزي اللون الذي آستخدمه للتدریب. 
ولکن حتی الكراسي العادية آصبحت مثيرة للاهتمام من وقت 
لاخر. 

آصبح والداي سریغا آکثر ابداعا مع الكراسي التحرکة. لقد 
الكرسي لأظهر ‏ الاستعراضات ثلاث مرات في العام: ق العید. 
الحیوانات الاأليفة. بنینا کل شيء من محرکات القطار. وسیارات 
للدراجة البخارية الی سفن القراصنة وتوابیت الومیاوات. 


کنت أُقضي ثلاتة آرباع الیوم علی الكرسي التحرك ت الدرسة 
آو نی تمضية الوقت ق منازل أصدقائي. وف الربع الأخیر من کل 


۸ 5 بو من لکن" 
یوم کنت آستلقي علی الأرض ي النزل لاراحة عضلات ظهري التي 


تکون مرهقة من طول بقائي معتدلا. 


التعلم من الألم 

کنت آعاني من آلام مبرحة نی الظهر کل یوم تقریبّا حتی آصبحت ق 
القامقه عضر من عمری. لقد آمضیت جزء کبیرا من طفولتی ماکنا 
النزل آعاني من الالام الوجمة. وهذا آعطاني الکثیر من الوقت 
لاکتشاف آسالیب عمل عقلي. آنا لم آقراً کتبا عن السلوك البشري. 
آنا فقط اعتمدت بشکل طبيمي علی آسالیب التأمل. والتخیل. 
والتئام العقل والجسم بسبب الحاجة الاسة للتعامل مع الألم. 

لم يخبرني آحد بالصطلحات التقنية لا آفعله لعزل الأألم عن 
عقلي الواعي. لم يعطني حد الخطوات السبعة للتأقلم بفاعلية. آو 
يعلمني کیف نوم نفسي مفناطیسیا وآرضی بحالتي بقلب متفتح. لم 
آدرك الا بعد سنوات آن معظم ما تعلمته من خلال اکتشاف الذات 
وآنا طفل کان هو العلاج الأنسب تمامّا. 


کان الألم هو معلمي. وأصبحت آنا تلمیذه الصفیر. 


السیب والننیجچه 


یدرك کل طفل یتعلم الشي معني السببية ؛ |ذ| فعلت هذا!ء سأتسبب 
ذلك. بالنسبة لعظم الأطفال. یدور هذا حول اسقاط لعبة 
علی الأرض آو ملامسة فرن ساخن آو التعرض للحرق. بالنسبة 


مولود لقاومة لکن ۹ 


لي. کانت العادلة مختلفة قلیلا: |ذا حاولت آن آرفع شیثّا ثقیلا. 
سیتهشم دذراعي. 

سرعان ما آصبح عقلي مبرمجّا علی ادراك آنه یجب آن یظل 
منتبها دائمّاء وأن یکون دوم مترفبّا ما یمکن آن یحدث لاحقّا. یجب 
آن آنتبه لاشیاء لا یقلق الأطفال الاخرین بشآنها. ماذا قد یحدث اذا 
جاء أحد الاشخاص ماشیا بسرعة واصطدم بي؟ ماذا لو سقطت 
علبة الطعام الثقیلة القابعة في زاوية الکتب ونحطمت فوقي؟ ماذا لو 
حاول زميلي آن یجذب ذراعي ويصافحني بقوة؟ کان عقلي یتفحص 
بشکل دائم البيثة من حولي لتحدید آي خطر محتمل. وقد نجاني 
هذا الحذر ق مواقف عديدة. ولكنني کنت طفلا. والأطفال أحیانا 
یشعرون بالحماس وینسون آن یفکروا. ی أحد الأعیاد عام ۰۱۹۸۸ 
نسیت تمامّا الحذر والتفکیر. ولكنني لن آنسی ما حدث. 

کنت ٍ الصف الرابع. وکان هذا صباح العید. قبل الذهاب 
للمدرسة. کانت آمي ق الطبخ تعد غدائي. کنت آرقد ‏ غرفة 
العيشة ووجهي تملژه ابتسامة عريضة. فقد کان هذا يومي الفضل 
من العام. بالتأکید کنت آحب الأعیاد الأخری, وأحد یوم ميلادي. 
ولکن هذا العید بالتحدید کانت له مکانة خاصة ‏ قلبي. 

بالنسبة لعظم الأطفال. العید يعني الحلوی. والحفلات. 
وارتداء الأْزیاء. بالنسبة الي. کان هذا العید (الذي يرتدي فیه 
الأطفال آزیاء تنکریة) بمثابة سحر حقيقي -فقد کان فرصة 
للاختفاء. کل یوم فٍ حياتي -کل حياتي- کنت آتعرض لتحدیق 
الناس ق بسبب مظهري الختلف. کان الفرباء یقومون بالاشارة. آو 
العبوس, آو آحیانا الضحك علی مظهري. لم یهم ق أي وقت آغادر 
النزل آو آين آکون. لم أستطع الهروب منهم. الشيء الوحید الذي 


۳ ِِ کر" 


آردته بشدة هو آن آرتدي قبعة البیسبول مثل آي طفل. وأن آدخل قٍ 
وسط الزحام وا ختفی. لم یکن هذا متاحا... الا ی هذا العید! 

ي ذلك الیوم الوحید. يرتدي جمیع الناس ملابسهم التنکریه. 
ویبدو کل ٌ شخص مختلفا. وآنا آندمج بینهم. لقد آحببت ذ لك بالتأکید. 

قِ صیاح العید هذا -عندما کان عمري تسع سنوات- انتهت 
آمي من اعداد الغداء وکانت نموم باخراج اشيائي الین السيارة. 
کنت متحمسا خرا: فم 9 ساکنا. دی ري 

نی نو و هذا الزی! لا أستطیم الانتظار حتی 

تدحرجت علی الأرض, يملوني الرح وغیر قادر علی الانتظار 
لأذهب... ثم فجاة علقت رجلي الیسری قٍ زاوية اطار الباب وانثثیت 
للخلف. و سمعت طمطقة( 

سادت لحظة من السکون. وعرفت ما سیحدت بعدها. کانت 
هناك داْمّا مهلة بین سماع الطقطقة والشعور بالألم. وق جزء من 
الثانية شعرت وکأن حياتي کلها تنهار. 

لقد کسرت عظمة الفخد؛ آکبر عظمة ی فخني. بدأت درجة 
حرارتي في الارتفاع. وأخذ العرق یحرق عيني. آصبح تنفسي غیر 
منتظم. وشعرت کان آحدا قام بوضع منجلة علی العظمة وأخذ 
پلویها بعنف. آشد فأشد. 

و کأن الالم لم یکن کافیّا. فانفجر الفضب ق عقلي. وجري 
عروقي حتی ثقب قلبي مباشرة. هذا لیس عدلا! شعرت بآنني 
اعاقب علی جريمة لم آرتکبها مطلقا. 


مولود لقاومة لکن ۱ 

لذلك آطلقت صرخة مروعة. 

"لاد | آنا!۱۱۱۱۱۱۱۱۱۱۱۱۱۱٩‏ ماذا فعلت ی حياتي لأستحق هذا٩".‏ 

جاءت آمي مسرعة الی الفرقة وجلست علی رکیتیها بجانبي. 
لقد علمت بشأن الحاولة. ولم يکن هناك الکثیر لتفعله من آأجل 
مساعدتي. لم تستطع نقلي الی الستشفی. فلن یستطیع الأطباء 
فعل شيء أیضا. لقد آخبرها الخبراء الطبیون آن کل ما تستطیم 

۳ 

فعله هو ابقائي بدون حركة ق نفس الکان الذي کسرت فیه العظمة 
لدة تتراوح من آربعة الی ستة آسابیم. حتي یتم شفائي. ‏ نفس 
الکان حرفیا. لا یهم |ذا کان ی غرفتي. آو البدروم آو رضية غرفة 
الميشة. کان یجب آن أظل هناك -ساکتا- حتی تشفی العظمة. 
یجب آن یتم اجراء تعدیلات حتی آستطیم الأکل والشرب والذهاب 
الی الحمام وآنا ٍ نفس الکان. 

حاولت آهنی تهدنتي. اصمت... شون... حبيبي» یجب آن 
نهدا". 

بعد ذلك -وکما کانت تفعل دائْمّا- حاولت آمي آن تلعب معي 
هده اللعبة الصفيرة لتّبعد عقلي عن التفکیر ی الألم قدر الستطاع. 

"شون. آخبرني عن الجزء الفضل لديك في الاجازة الاضية". 

و لکن قٍ یوم العید هذا. لم آرغب ی لعب آي آلعاب. فلقد علمت 
آنني سأبقی داخل النزل ق هذا الیوم الني يأتي مرة واحدة ق 
ٍِِ هن الکثیر. کنت غاضا: ند مي دزی دلك قِ 


سیفیر مجری حياتي. " 


۳ ۱ 9 ی لکن 


مررت آمی آصابعها ق شعري التعرق ونظرت ف يني, 
وسألتني ی هل تسه ها هدية أُم عبء۹". 

هدیة۹ هدیة؟ الهدية هي التي تأْتي یوم میلادك. فتفتحها 
وتصیح فرخا. فهل کانت مجنونة؟ 

لکن قبل آن آقول آي شيء. حدث شيء سحري. شيء لا ستطیم 
تفسیره علمیا. جاء هدفی ی الحياة ووجدني. کان مثل ریاح الحکمة 
الد اقثة التي جاءت تدور ي غرفة العيشة وأحاطت بجسدي. 


ها چا ها 


ووووووششششش! 


ایجاد هدف حياتي 


تلك اللحظة -ق الصف الرابع- علی آرضية غرفة العيشة. وسط 
ذلك الألم الشدید. شعرت بالهام واضح: : لقد آحیبت حياتي دومّا. 
وسط کل هدذ! لالم. و -و هذا هو الجزء الهم- اکتشفت آنه 
من القدر لي آن أعلم الاأخرین کیف یفعلون الشيء نفسه. 

ثم شاركتني آمي بهذه الفكرة العميقة. قالت: "شون. لا مفر 
من الألم. قٍ نهاية الطاف. سیمسْنا کلنا. وآما العاناة فهي شيء 
اختیاری". 

منذ ذلك الحین لم آصبح کالسابق. ف ذلك الیوم. تلقیت 
هدية رفعت الفضب من جسدي وأعطتني سبیا لعدم الاستسلام. 
بالتأکید کنت حزینا . ولکن هذ! الحزن من النوع الوّقت. لیس یاس 
تما کالذي کنت آشعر به آحیاذا قبل الاستلقاء علی الارض ی دلك 
العید, والذي آراه أحیانا عیون الأخرین. 


مولود مقاومة لکن ۱۳ 
نوع مجنلص من الالم 
‌ 

و کلم مرت الاعوام. کلت أجمع کسور العظام متلما یجمّم الاطفال الاخرون 
شارات التمیز ق الکشافة. فقدنا العد بعد مائتبن. ولقد عطلتنا العظام 
الکسورة عن آشیاء آکثر من العید. لقد آلفت الاجازات» وحفلات البیت: 
وعروض الواهب. ومعارض العلوم, ومثئات الأیام من الدرسة. 

لقد سکلت قي مناسبات عدیدة: "شون آلم تعتد علی الم بعد فترة۹". 

ات "ا. ی أحسن الأحوال. تعلمت کیف أتحکم فیه". 

ومن الدهش آن الالم الجسدي ی حالتي لم یکن قي مرارة الألم العنوي. 
فأنا آتن کر آیاما کثيرة وآنا جالس ‏ غرفة التسجیل: آمسح دموعي وآشاهد 
آصدقائي وهم یلعبون الراوغة بالکرة ویضعون علامات ی فترة الاستراحة 
علی آرض اللعب قي الأسفل. غالبا. کنت آدعو آن تمطر. الطر يعني آن 
فترة الاستراحة ستکون بالداخل» عندئذ يمكنني التواجد مع آصدقائي. 
ولعب نینتیندو» و لیجوس. آو آونو...آو آلعاب یمکن لجسدي الضعیف آن 
یتحملها. کانت هنه الألعاب رائعة للارتباط بأصدقائي. لکنها لم تکن 
كافية لجعل رفاقي الهائجین یبقون معي بالداخل. کنت آشعر بالعزلة. 


مع ذلك. کان لدي آختي. لکن آأحیانا. جعل وجود أخ مثلي حیاتها 
صعبة. 


بر چگ ۵ مه یله مگ ,۰ 
شمیعه شون 


کانت آختي "هايدی" تبلغ عامین عندما ظهرت ي الصورة وقلبت عالها 
دسا علی عمب. آخبرت احدی المرضات من الشفی والدي: لا تمَلمّا 
بشآن شون؛ فسیکون بخیر. ولکن احرصا علی !عطاء هايدي القدر 
الناسب من الحب والاهتمام. والا ستصبح مهمشة بسبب اعاقته". 


۲ ۱ ِ من "لکن" 


لقد آخذ والداي بهده اللصيحة, ودائمّا ما کانا پبذلان مجهودا 
للتأکد من آن هايدي تحظی بنفس الاهتمام الذي أحظی به. ومع ذلك. 
لم یتبع باقي العالم هذا الأسلوب في التفکیر. لقد انشفل الناس بصحتي 
وآلامي. وکانوا یسألون باستمرار: "کیف حال شون؟". ویرد والداي 
بلطف: "ان هایدي وشون بخیر؛ شکرا لسوالکم۱". 

بالتأکید. لم یساعد هذا ف توطید العلاقة مح آختي كوني ذلك 
الطفل الفاتن ذ! النمش الذي یملك ابتسامة تستطیع آن تسحر الکوپرا. 
وکنت آیضا غیر متحفظ آساسّا. ولم آتوقف عن التواصل الاجتماعي مح 
المالم. فقد عرفني جمیم الأْشخاص نت بلدتي آینما ذهبت. وعلی الرغم 
من آن هايدي کانت دائْمّا تأّخذ الأدوار الأساسية ی مسرحیات الدرسة 
الوسيقية وکانت تحصل علی درجات مرتفعة. الا آن الاهتمام الکبیر 
الذي کنت أحظی به لكوني مختلفا کثیرا ما کان یحرمها من التقدیر 
الذي تستحقه. کانت تکره آن یعرفها الناس لکونها "شقيقة شون ". 

مع ذلك. لم یختلف التنافس الأخوي بیننا -ق معظم الوقت- عن 
آيی شخص آخر. فیما عدا آتنا یجب آن نتعامل مع العنصر الاضای 
الذي یتمثل ي حالتي الجسدية. وأنا أتخیل آنه کان وقتا عصیبا بالنسبة 
الیها. ولکن الیوم. کراشدین. فاننا متقاربون للفاية. 


معنقداني القیدة 
علی الرغم من علمي بأن حالة جسدي هي عمل |لهي غیر قابل 


للتفییر لعلة ما لن آستطیع فهمها. الا آنني کنت آرغب ی الجري. 
والقفز, والتسلق مثل آصدقائي. عندما کبرت ی السن. تبدلت هذه 


مولود لقاومة لکن ۱۵ 


الرغیات الطفولیة بتطلعات جديدة. ومع تلك التطلعات جاء الکثیر 
من خيبة الأْمل. 

عام ۰۱۹۹۱ عندما التحقت بالدرسة التوسطة. انفتح عالي 
علی آکثر الاشیاء غموضا علی هذ! الکوکب: الفتیات! لقد آحببتهن 
بدرجة کبيرة تفوق الأسپاب الهرمونية. فقد کْ مثلي. اجتماعیات 
ولدیهن القدرة علی نکوین صداقات رائعة. وق مراحل نموي. کان 
لدي صدیقات. واستمر لك حتی وجدت "الورقة". 

عندما کنت ف الصف السابع. کنت مفرمّا بفتاة ق الصف 
التامن وکانت جميلة ولطيفة جدا. وکانت هي آیضا معجبة بي. آنا 
آومن آنه مهما کان سنك. فلا یوجد بالنسبة للرجل شمور آروع من 
معرفة آن الفتاة التي تعجبك تبادلك نفس الاعجاب. لقد مررت 
بذلك الشعور. کنت موضع حسد کل الصبية ق الدرسة. کنت ملك 
العالم... حتی جاء الیوم الذي فتحت فیه خز انتي ووجدت الورقة. لم 
تکن مجرد ورفه عادية. کانت قطعة من الورق استمرت ق مطاردة 
صورتي الذاتية لدة ائني عشر عامّا. 

کان مکتوبا علیها: "شون. یجب آن ننفصل. صديقاتي تقلن 
انني یجب آلا آواعد شخصا مثلك. آنا آسفة". 

ماذا کانت تعني؟ لا یمکن آن تواعد شخصا ظریفا. مهذیا. 
ویعرف کل کلمات أغاني "فانیلا آیس"٩‏ ماذا؟ لم آکن مقتنفا بهذه 
الرسالة البهمة. لذلك آرسلت جاسوسا -"کاتي"- وهی قريبة لي 
تذهب الی نفس الدرستة. ما اکتشفته سرق الوهج من فلبي وترك 
بقل مسا خفیّا تجاه اللساء. لم آتعاف منه حتی منتصف 
العشرینیات من عمري. 


۱۹ تخلص من "لکن 


"شون آکره آن آخبرك بهذا..." توققت کاتي قلقة. أعتقد آنها 
علمت بأننی سأغضب. 

صرحت قاکلا: "آخبرینی!". 

"لد قالت انها بالفعل معجبة بك. ولکن کل صدیقاتها یسخرن 
لقد آخبروها آن بامکانها آن تواعد شخصا آفضل". 

"آوه". 

۰ ه 

امتلات رئتي بموجة من الخجل والحزن؛ استطعت بالکاد 
الشعور! قاومت الدموع حتی وجدت فصلا خالیّا أستطیع الاختباء 
فیه. أعتقد آنني بکیت لدة ساعة بدون توقف. حتی انني قمت 
بلف الكرسي التحرك حتی لا آری انعكاسي علی النافذة. تعرضت 
الشعور بالفراغ الذي یملوه. 

لقد تسببت حالتي ی ابقائي بعیدا عن الألعاب الرياضية. وعن 
الاکتشافات الصبيانية للفابات. والان فهي تبعدنی عن الحب. لقد 
ارتکبت خطاً فادخا عندما اختبأت ی غرفة الأحیاء. خطاً تسبب ی 
اغلاق قلبي لسنوات. 

لقد کونت هدا الاعتقاد القید: "آنت معیب. نت فتی مهذب. 
ولکن لن یکون هذا کافیا لجعل الفتیات تفرمن بك". 

فکرة بشعة. آلیس کذلك؟ آنا اعلم. 

لکن هذا لم يمنعشي من دعوة الفتیات للخروج. ولکن لم تنجح 
اي علاقة ‏ الدرسة التانوية. آو الكلية. آو حتی بعد الكلية بسنوات 


مولود لقاومة لکن ۱۷ 


قلیلة. کنت أترقب دائمّا بخوف آن "تفیق" الفتاة وتری آن بامکانها 
مواعدة الأفضل. لقد سحبت هنه العقلية الخيفة الی حیاتی عددا 
کبیرا من النساء لا آهتم بتذکرهن. وطبعا ظللت آجذب نوعية الرأة 
لتي تفرم بأمثالي ثم ترْم في نهاية الطاف علی تركي بسبب رأي 

مع ذلك. لم تکن حياتي سييّة تماما. ی الواقم. کانت علی وشك 
ان تتخمت*): 


بشری بحدوث آشیاء جيدة 
یحب الکثیر من البالفین آن ینظروا الی مرحلة الطفولة علی آنها 


تجربة حدثت منذ وقت بعید . عندما کانوا سذجا وبسطاء. ولا یفقهون 
شیتا. لکن الکثیر من الخبراء یجادلون بأن الطفولة هي مخطط 
تصمیم الشخص الذی نحن علیه الان. لحسن الحظ, عندما التحقت 
بالدرسة الثانوية عام ۰۱۹۹۳ بدأت ف التطور بشکل ايجابي. والذي 
بشر بحدوث اشیاء جیدة. 

لقد قام والداي بعمل مذهل قٍ تربيتي آنا وأختي. وکان یبدو 
وکأنهما یمرفان دومّا ماذا یقولان لنا. وواحدة من درر الحکمة التي 
ساعدتفی خلال سنوات مراهمتي کانت: "شون. هناك العدید من 
الأشیاء التي لن تستطیع فعلها بسیب حالتك الجسدية. لذلك اشفل 
نفسك بایجاد الأشیاء التي تستطیع فعلها ". 

عندما دخل جسمي ق مرحلة البلوغ, قَل انکسار عظامي. وبدلا 
من التفیب عن الدرسة سبعین و تمانین یومّا نف السنة. اصبحت 
آتغیب ثلاثین آو آربعین. وهدا آعطاني فرصة للمشاركة ‏ آنشطة 


7 تجقص من" لک 


خارج النهج. انجذبت الی مجالین: الانتاج التليفزيوني والانحاد 
الطلابي. 

کانت مدرستی الثانوية. "لیونز تاونشیب". ق لاجرانج. بولاية 
الینوی, کبيرة را آنها کانت مقسمة الی حرمین مختلفین. 
الطلاب الجدد وطلاب السنة التانية ق حرم. وطلاب الصفین 
النهائي وما قبل النهائي ق الحرم الاخر. وکلا الحرمین کانا علی 
بعد میل واحد من مکان نشأتي. کانت للمدرسة الثانوية محطتا 
رادیو وتلیفزیون خاصتان بها. ولقد استولیت علیهما کمنمقد للتعبیر 
عن قدرتي الابد اعية. علی مدار السنوات الدراسية الاربعة. قدمت 
برامج حوارية. وبرامج عن الواعدة, وتعلیقات سياسية, ومسلسل 
سیت کوم تليفزيوني. 

الواقع قمت بکتابة وانتاج. واعداد. واختیار طاقم العمل. 
وأحیانا بالتمثیل ق مسلسلي الكوميدي. سبم حلقات قٍ السنة ما 
قبل الأخيرة من الدراسة. کان لدینا آکثر من خمسة وعشرین 
ممثلا وممثلة. وکنا نصور في مواقع داخل الدرسة؛ بالاضافة الی 
مواقع عديدة خارج الحرم الدرسي والتي لم یکن لدینا تصریح 
للتصویر بها لذلك کنا نقوم بأخذ اللقطات سریفا. کان السلسل 
یسمی "الحياة في الدرسة الثانویة" . وکانت له نسبة مشاهدة علی 
قناة البلدة. ربح السلسل جاتزة ‏ مهرجان كلية کولومبیا للاعمال 
الصورة. حاصلا علی الرکز الثاني ق فتّة الاأعمال الدرامية 
الصورة. عندما آنظر الیها الآن. آعتقد آنها کانت تعبر عن تقديري 
للمسلسل الفضل لدي کطفل وهو مساسل .1611 عظ) 0 92۷60. 

ٍن |خراج کل هذه الاعمال لم یکن بالأمر السهل. کان علي آن 
آضبط العدات بابداع اي عيني علی العمل الفني بکامله. وکان 
هذا يعني آن آوصل شاشات خارجية بالکامیرا حتی آری ما یراه عامل 


مولود لقاومة لکن ۱۹ 


الکامیرا. وآنزل آجهزة الونتاج الی مستواي حتی أستطیع تجمیم 
کل برنامج. لم آکن آستطیع فعل آي من دلك بدون مساعدة والدي, 
الذي کان يأتي یومیا بعد انتهاء الیوم الدراسي ليساعدني ٍ تصویر 
الحلمَات. 

اتا. دل. الوفت. کنت. اولی. فتضب تاک وفس. اتهاد 
الطلاب. جاء تولي السئولية بشکل طبيمي. للقیام بالأشیاء التي 
یفعلها الناس بمفردهم, کان علي آن آطلب الساعدة من الاخرین. 
لم آستطع تحمل الخجل. آدرکت آنه یجب آن بل طلباتي بوضوح 
وتقة حتی یظن الناس آن هذا پخص العمل. کانت هنه مهارة سوف 
اعتمد علیها مع مرور السنوات. 


"رفيمي بیل" 

کانت الفيمة الوحيدة الحقيقية التي ظهرت ی الدرسة الثانوية 
هي عدم فوزي بمنصب الرئاسة قٍ انتخابات انحاد الطلبة. ذلك 
النصب الذي عملت من آجله طوال سنوات الثانوية. ولكنني 
آعتقد آن کل شيء یحدت لسبب ما. |ذا تم انتخابي رئیسا. لم آکن 
لاستطیع حضور برنامج یدعی 51206 05 والذي آرشدني بشکل 
اساسي الی الزید من الفرص الهائلة. 

"بویز ستیت". الذي کان تحت رعاية رابطة الحاربین الأمریکین 
القدامی. کان عبارة عن اجتماع للاولاد من کل آنحاء الينوي الذین 
کانوا فادة ق مدارسهم. ومن مجموع آلف ولد حاضر: وجدت 
طريقي لصعمود السلم والحصول علی آعلی الناصب. الحافظ. 
هذا فتح الجال آمامي علی البرنامج القومي. ۱۷۵۷:00 درم 
ستة وتسعون ولدّا فقط من مجموع ثمانية وثلائین آلفا نف الولایات 


.۷ 3 م کین 
یحضره عدد من أفضل وألع الشباب ق البلد. تضمن الخریجون 
خلائة سیناتورات. وآربعة من حکام الولایات. والناقد السينمائي 
الحاصل علی جائزة بولیتزر "روجر ایبیت". والرئیس "ویلیام 
جیفرسون کلینتون". کنت فخورا لكوني مشارکا فیه. 

لن آنسی الیوم الذی قضیت فیه خمس ساعات مع الرئیس 
"کلینتون" ی الفرفة الشرقية للبیت الأبیض. ووقفت ‏ الصف 
لاتصور معه. 

ابتسم لي الرئیس ابتسامة عريضة ونظر مباشرة فٍ عيني. 
۷ 

"تاه هيلاري ایضا من هناك. ِ الواقع. شون. الونمر 
الوطتي للحزب الديمقراطي سیعقد هناك هذا العام ". 

آجیته: ۳ ۱ سيدي الرئیس. ناذا لا تی تبحث عني عندما تأْتي 
الی البلدة۹". 
یتسمون بالجدية. الا آنني لم آکن آمزح. وبالتأکید. بعد بضعة آشهر 
بحث عني الرئیس. وخلال جولته الانتخابية. استطاع التعرف عليِ 
وسط آربعین آلف شخص. آمر رجال الخابرات السرية بجذبي من 
وسط الزحام. وقضی معي بعضص الوفت خلف اللصه. تم دعاني آنا 
واسرتي الی الجلوس ق المقصورة الرئاسية العلیا قٍ استاد یونایتد 


ی لیلة الوتمر. انتظرت قٍ الصف حتی یفتشنا رجال المن. 


مولود لقاومة لکن ۳۱ 
سألني آحد رجال شرطة شیکاغو عما آفعله ‏ هذا الوتمر. وقد 
آخبرته بالحقيقة: 

"آنا صدیق الرئیس". 

فضحك. وربت علی رآأسي, وقال متکرمّا: "بالتأکید آنت 
کذلك. آیها الصغیر ". 

تلك اللیلة. ظهرت للعالم علی الهواء مباشرة عبر السي ان ان. 
لم آعلم آنني آصور الا النهاية. علی ما یبدو. آشار الرئیس ‏ 
بکل فخر ق مقصورته العلیا. وآثناء مفادرتي للاستاد. غمزت الی 
الضابط. الذي رآني توا علی شاشة التلفاز. فضحك. ولکن هنذه 
الرة علی نفسه. 


ننمیه الهارات 

اذا استطعت آن آنظم صفا لکل من شکك ‏ قدراتي. وقال انني 
لن آنجح. وآقصاني من الحياة. سیکون الصف ممتدا الی القمر 
وعائدا مرة آخری. 

قال کثیر من الناس: "بالتأکید هو شخص مهذب ومحب 

حسنا. آنا لا آحمل آي ضفينة ضدهم. علی آية حال. انه آکثر 
مرخا آن تکون الضحية. فهذا یصنع قصصا آفضل. 

احتلت السياسة القعد الأْمامي ی حياتي للاعوام الخمسة 
التالية. لقد تخصصت ق العلوم السياسية ي الكلية» وعملت ی ستة 


۲۲ تخلص من" لکن 


حمالات. وحصلت علی فرص تدریب رافیة. کالعمل قِ الکابیتول 
هیل لعضو الکونجرس الأمريکي, "ویلیام آ. لیبینسکي" وأخیرا ف 
البیت الأْبیض بجانب الرئیس " کلینتون ". 

کان عملي ٍ البیت الاأبیض لصالح مکتب شون مجلس الوزراء. 
کان رئيسي هو "ثیرجود مارشال. الابن". وهو ابن القاضي السابق 
للمحکمة العلیا "ثیر جود مارشال"؛ وقد حصل علی العدید من 
الجوائز المانونیة. کنت آعمل لساعات عد ید 5؛ غالبا کنت آخصص 
اثفتي عشرة ساعة یومیّا. ی ذلك الصیف. کان یتم التحقیق مح 
الرئیس " کلینتون" من قبل "کین ستار". وتعرض حارسان آمریکیان 
للقتل ی الکابیتول. وانتشرت الحرائثق ی فلوریدا. وتعرضت سفارات 
الولایات التحدة ق آفریقیا للتفجیر. لم تکن هناك لحظة مملة. 


نعلن هریمك ایدا 

لا تعلن هزيمتك آبدا. حتی لو قال لك الخبراء انك لا تقوی حتی 
علی الدعاء. قٍ عام ۰۲۰۰۱ تخرجت فی جامعة دیبول ق شیکاعو. 

و۹ لتخرج باأعلی التقدیرات: شون کلینیتش ستیمنسون . 

عند مناداة اسمي, انفجرت القاعة الکتظة ی التصفیق لدة 
ثلاث دفائتق. کانت آصوات الجمهور مرتقعه جدا لدرحه آنهم 
آوققوا التکریم لدقائق. 

و بینما کنت آصعد علی السرح. کنت آمسك بشهادتي عالیّا 
لدرجة آنئي شعرت بانني خدشت السقف. کان والداي ییکیان من 
الفرحة. لم یکونا لیتوقما بنسبة واحد ف اللیون آن طفلهما الهش 


مولود ملقاومة لکن ۳۳ 


الصفیر سوف یلتحق بالجامعة الواقعة بجانب شارع الستشفی 
الذی توفع فیه الاأطباء آنه سیموت بعد الولادة. 

کنت خریجا جامعیّا. وکان آمامي صفوة الوظائف ق القطاع 
السياسي. لقد آمضیت حياتي الأكاديمية وأنا آهین نفسي لتولي 
منصب ی الفرع التشريعي, ولکن لم آمض خطوة واحدة ‏ الیدان 
السياسي بعد التخرج. القدر کان لدیه مشاریع آخری لي. کان 
"جوم یتفن "معا عندها فان الختا ده ما نموت نت سشففا 
بالتخطیط لأشیاء آخری". ۱ 


ید ء مهنني الدهشه 
لقد تسلل الي اختیار الهنة الفاجثة ق وقت لم آکن آتوقعه فیه. 
طوال فترة الدرسة التانوية والجامعة. طلب منی آن ألقی آحادیث 
الشرکات. والد ارس عن کيفية التغلب علی الصعاب قٍ البیت. 
وق العلاقات. وق العمل. وکنت آجمع منها القلیل من الال. الني 
يكفي لمارسة عادتي من شراء املابس. والأغاني. وألعاب الفیدیو, 
ولکنه لم پلفت نظري کخیار متاح للعمل بدوام کامل. 


ثم بعد ذلك جلس معي والدي. وفال: "شون. اذا کان هدقك 
هو تفییر العالم. یمکنك آن تفعل ذلك بسهولة کمتحدث محترف. 
الناس یحبون الاستماع الی قصصك. ویحترمونك. انظر الی 
التأثیر الذي ترکه شخص مثل "توني روبنز" علی الکوکب من خلال 
کونه متحدثا". 

لقد کان محقّا. فالسبب الذي جملني آحب السياسة هو لأنها 
تبدو کمنفذ أستطیع السعي فیه لتفییر العالم. ولکن التحدث 


۲ ۲ ِ - من "لکن" 


داختراف عتفت متانه ایشا . کانت هناك مشکلة واحدة - لم آکن 
اعلم ٍذا کنت آرغب في آن آصبح متحدث. . هل کنت آرغب حقّا ی 
السفر في آُرجاء البلاد وقول الشيء نفسه مرارا وتکرازا لاعوام؟ 

وق الوقت الدي کنت مترددا. لم آتوقف عن استقبال مکالات 
تحمل عروضّا لالقاء الأحادیت. ی النهاية. اعتبرت هدا اشارة. کان 
یجب آن اد ثق ی حکمة اللّه وآرضی بقضائه. بدأت ی حجز الزید من 
الخطب وصقل حرفتي. 


السرح؟". 

کات الاجایة سیطة: ا 

کان التحدث ٍلی الناس سهلا بالتسبة الي؛ وممتّا جدٌّ. وعلی 
الرغم من ذلك. کنت آتوتر ‏ البداية بعد القاء الحاضرات عندما 
يأتي الي الطلاب ليساًلوني النصيحة ی الأمور الصعبة. 

"شون, آعتقد آن صديقتي توذي نفسها. ماد ا یجب آن آفمل۹". 

"شون. آخشی من !خبار والدي بأن لي میول تحررية. لانهما 
شدیدا التدین. وآخشی آن يطردوني من العائلة. ماد ! یجب آن آفمل؟". 

و اعتتن آن آبي لدیه میول انتحارية. آرید آن آقدم له 
الساعدة. ماذا یجب آن آفعل٩".‏ 

کما قلت. کانوا يسآلونني قِ الأمور الصعبة. نویه ما آدرکت 
آنني کلف نفسی ما لا تطیق. 


مولود لقاومة لکن ۳۵ 


لقد فهمت آن تحفیز الناس لدة ساعة علی النصة غیر کاف. 
کنت آرید مساعدة الناس من جمهوري ‏ تطویر حیاتهم لتصبح 
خالية من الصراع الداخلي والفوضی الخارجية. العبارات اللهمة. 
والقصص البهجة. والانشطة الخفيفة لم تکن کافية لاحداث تفییر 
علی مستوی آعمق. شعرت آنني غیر مستعد لخاطبة جروح هلاء 
الذین یأتون الي بعد انتهاء الحاضرة ويضمونني والدموع تملا 
آعینهم. 

لذلك. نفضت الفبار عن حقيبة ظهري وفعلت شیتّا کنت آعتقد 
آنني لن آفعله ثانية. عدت الی الدرسة. ف آغسطس ۰۲۰۰۱ سجلت 
اسمي ‏ صفوف آكاديمية بینیت/ ستیلر وبعدها نف جامعة آمریکان 
باسيفيك. فضیت مجموع ثلاث سنوات ٍ تلك الدارس. وحصلت 
علی شهادة ‏ العلاج النفسي والبرمجة اللفوية العصبية من کلا 
العهدین. ولم أکتف بذلك. آیضا.  ۱٩‏ مارس ۰۲۰۰۶ سجلت 
اسمي في برنامج دکتوراه ‏ العالجة بالتنویم الفناطيسي ی جامعة 
آمریکان باسيفيك. ولجمل الأمور آکثر |متاعا. قمت ‏ الوقت نفسه 
بافتتاح عيادتي الخاصة للعلاج النفسي. 


بمجرد آن قتحت عيادتي الخاصة. بدا الناس قٍ الوصول من کل 
مکان لعالجة مشکلا تهم. وبحلول سبتمبر ۰۲۰۰۱ کان لدي الکثیر من 
العملاء مما جملني آنقل نشاطي الی موقع أکثر اتساعاء ی ناطحة 
سحاب ساحرة نی آوکبروك تیراس, الينوي. سمع عني عملائي من 
مصادر مختلفة: من معارفهم. ومن الرادیو. والتلیفزیون. والظهور 
ق الاعلام الطبوع. والقاء الحاضرات علی الهواء. بعض حکایات 


5 ۲ ۳ س من "لکن" 


عملائي قد تفطر قلبك. وتسبب الاضطراب معدتك. ونجعلك تهر 

لقد آخبروني آنني مختلف عن أي معالج آخر. لا آعلم !دا کان 
هذا صحیخا. ربما یکون کذلك بسبب آنني لا آصدر أحکاما علی 
الأْشخاص الذین یقومون باختیارات غیر ناجحة ی حیاتهم. وعلی 
الأْغلب. هذا بسبب آن الرضی یلقون نظرة واحدة علي ثم یفکرون. 
"هذا الشخص کانت لدیه مشاکل. واستطاع آن ینجح. فآنا آیضا 
استطیم(", 

آنا لا آدعي آبدا آنني آعرف ما یمرون به, نف الواقع. آنا لا آفهم 
تلك العبارة: "آعرف ما تمر به". لا یستطیع أي شخص آن یعرف 
ما یعانی منه الشخص الاخر. دائمّا آخبر مرضای: "آنا لا اعلم ما 
الذي تمر به! آنا لم آنشاً ق آسرتك. ولم آذهب الی مدرستك. ولم 
آتمرض لتجاربك الاضية. ولم آعش في جسدك. آنا فقط خبیر قٍ 
شيء واحد. وهو آن کون نفسي". 

اعتقد آنك ستقول انني شخص واقعي متفائل. قد یبدو ما 
سأقوله فظا. ولکن الحياة تکون مقرفة آحیانا! یکون التحدي آمامنا 
هو ان نجتاز الصعاب ونثق بانتا نستطیع تفییر الستقبل بکل اختیار 
لا الحاضر. 


حياني العاطفیة 
عندما کنت في الرابعة والعشرین. وقعت ی غرام امرأة لدیها کل 
ما کنت آبحث عنه. کانت ذكية. وجذابة. وتتمتع باللياقة البدنية, 
وتفکیرها رائع. لقد تصادقنا سریفا بشکل جید. وکلما خرجنا معا 
کنا نتقارب آکثر حتی قمنا ب "الحادخة". 


مولود لقاومة لکن ۳۷ 


"شون لديك کل ما آبحث عنه ‏ الرجل. ولکن...". 

الان تستطیعوا تخمین باقي الجملة. 

۰ آرید نمضیه حياتي مع رجل صغیر الجسم ویستخدم 
کرسیا متحرکا". 

وصلت الی الحضیض. وأقسمت آنني لا آرید مطلقا سماع 
هده الجملة مرة آخری. ق تلك الليلة. علمت آنني لن کون مرغوبا 
وساظل آعزب للابد. کنت مقتنعا آن سبب هنه اللعنة التي آصابتني 
هو اعاقتي الجسدية. وکان لدي الکثیر من الأْدلة لاأثبت ذلك. کنت 
آعتقد آن النساء ترغب ي مواعدة الرجل الطویل. الأأسمر. الوسیم. 

لا! لم آستطع قبول فکرة آنني محروم مدی الحياة من 
الحصول علی زوجة. لذا فعلت ما آفعله باقتدار: ذهبت وتعلمت کل 
ما آستطیع تعلمه بخصوص ما تریده الرأة ی الرجل. استفرق ذلك 
آریع سنوات. 

درست علی ید آلع العقول ی مجال الجاذبیة: "ایبین باجن" 
(الذي یکتب تحت اسم "دایفید دي آنجلو") . و "|ٍريك فون سید " 
(یکتب تحت اسم "هیبونتیکا"). و "آدم جیلاد" (یکتب تحت 
اسم "جرانت آدمز ")۰ و "زان بیریون". و "د. بول ديبرانسکي" 
و "د. امیر جورجیز سابونجوي". و "دیفید وایجانت . و لانس 
"ماسون". و "ترافیس دیکر"» و "نیل شتراوس (یکتب تحت اسم 
ستایل) . و "اوین کوك" (یکتب تحت اسم "تایلور داردین"). ما 
وجدته حرر فلبي. 

لا ترید النساء آن یبدو الرجل بشکل معین. ترید اللساء الرجل 


۲۸ تخلص من" لکن 


لقد تخلصت من مخاوني بشأن مظهري الختلف. وكوني 
آعزب. وعدم مروري بائکثیر من التجارب العاطفية التي تناسب 
سني. بدأت ق النضوج والتفیر الی رجل صبور واثق ‏ نفسه کما 
هو. تقبلت بصدر رحب ادراك آنني لا آحتاج لامرأة علی ذراعي 
حتی آشعر بوجودي بین الناس. 

نتج عن هذا تحول اٍيجابي نی حياتي العاطفية. بدأت في جذب 
ومواعدة النساء اللاتي آغرمن بي وقبلن بي کما آنا. بالتالي, شعرت 
بالراحة عند جذب النساء اللاتي لدرجة آن الرجال الاخرین بدءوا 
ملاحظة ذلك. بدا الرجال من کل حدب وصوب ی طلب نصائح 
مني للمواعدة. بدآوا یأتون من کل مکان ف العالم للعمل معي علی 
ایجاد حلول لشاکل علاقاتهم مع النساء ق حیاتهم. 


القعصاء علی "لک" 


آتمنی آن آعود بالزمن, وضع ذراعي حول ذلك الفتی الصفیر الذي 
يبكي وحیدا في معمل الاحیاء. وآخبره آنه ق یوم من الأیام سیجذب 
عددا من النساء الأکثر جمالا. وموهبة. وعطفا علی هذ! الکوکب. 
ولکن لسوء الحظ. لم یکن ليصدقني. کان لدیه الکثیر من "لکن". 

لقد تعلمت آنه عندما یختبی الأاشخاص خلف عجزهم. فانهم 
لا یرون آي شيء آخر. لهذا السبب آنا ی سعي داثم مساعدة الناس 
علی الاستیقاظ, بالقوة |ذا تطلب الأمر. فقط لأثبت لهم آنهم 
قادرون علی التفلب علی آي شيء قد بظهر ی حياتهم. للأسف. 
یکون آحیانا شبه مستحیل محاربة آکبر قوة سلبية علی وجه 
الکوکب: قوة "لکن". 


مولود لقاومة لکن ۲۹ 


لقد سافرت لسبع وآربعین ولاية وست دول, وقابلت الالاف من 
الاشخاص سنویا. وهذا هو ما تعلمته: الشيء الوحید الذي يمنمك 
عن نحقیق ما تریده ی الحياة هو حجم "لکن" لديك. 

کلمة لکن هي العذر الهین الذي نرتکز علیه عندما نرید 
الاستسلام. عندما نظن آنه لا یوجد ما نستطیم فعله لواجهة 
تحدیاتنا و تحقیق آهدافتا آو اصلاح آخطائنا. هل یبدو آی من 
هذا مألوفا٩‏ 

بالتاکید آرغب ‏ التفییر» لکن... 
ه آنا کبیر/صفیر جدا 
» آنا قصیر/ طویل جدا 
» آنا بدین/نحیف جذا 
و آنا لست جمیلة/وسیمّا بما يکفي 
آنا لست ذکیا بما يکفي 
0 آنا من آسرة مفکكة 
» آواجه صموية ق التعلم 


کلمه "لکن" جبارة. وکلما استسلمنا لها: استمرت قِ النمو! 
هذه هي ثلائة آمثلة شارکها معي اشتفاضن من (کلید "رک 
علی مدار السنین: 


"سوف آقوم بالتمرینات والأکل بشکل سلیم. لکن لیس لدي 
الوفت الکایي لذلك ‏ . 


"سأقلع عن التدخین. ولکن آنا آعاني من التوتر الشدید ". 


"سوف آدعو تلك الفتاة للخروج. ولکن ماذ! اذا رفضتني؟". 


۲ ۳ ۳ ِ من" لکن" 


آستطیم آن آملاً هذا الکتاب بأمثلة عن الأشخاص الستسلمین 
لکلمة "لکن". ق الواقع. یمکن الشخص آن يقضي حیاته مستسلما 
لها. وهناك العدید من الأشخاص الذین یفعلون ذلك. 


کیف یمکن لبعض الناس آن یجعلوك 
مه مه ۱ دک 0 
انه لن الحزن التفکیر ‏ آن الناس غالبّا ما پرغمون علی الاستسلام 
لکلمة "لکن" بسبب آصدقائهم وآسرتهم. ولکن هذا ما یحدت قٍ 
اغلب الاحیان. 
لاذا یشعر البعض بالرغبة ٍ هدم الاخرین عندما یرون تقد تقدمّا 
یتم احرازه؟ الاجابة القصیرة: لا نحب آن نکون ي الوّخرة. عندما 
تتخلص من "لکن" بینما أصدقاوك ما یزالون مستسلمون لها. 
انیم یخشون من آن تنساق بعیدا عنهم. هذا الشعور بالانفصال 
یخیف الکثیر من الناس. |ٍذ! کنت تتحسن. فانهم -علی العکس- 
یصبحون آسوا .ولا آحد برید آن یشمر بنلك . سیفضلون آن تستسلم 
د"لکن" وتبقی بجانبهم. 
بالاضافة الی الانفصال والاذلال. نحن البشر لا نحب آن نری 
من نحبهم یتعرضون لللآذی. من یحبونك لا یرغبون ی رژيتك وأنت 
تحاول التخلص من "لکن" ثم يدي بك الحال الی الفشل. الخوف 
یجعلهم برغمونك علی الاستسلاح د"لکن". 
ی النهاية -وعلی الارجع- واحد من آهم الأسباب التي تجعل 
الناس لا برغبون في رژية أصدقاتهم وأسرتهم وهم یتخلصون من 
"لکن" انه تذکیر لهم بأنه قد حان الوقت لیفعلوا الثل. ان تأمل 
الذات. عندما تکون مباشرة آمام وجهك. یمکن آن یسبب شعور 


مولود ملماومة لکن ۳۱ 


بعدم الراحة. لهذا السبب لا یحب معظم مدمني الکحول الشرب 
بمفردهم. ومدمنو الطعاح یدعونك لشارکتهم التحلية. ويريدك 
السوفون آن تترك عملك وتضیع الوقت معهم. 

البشر کائنات غريبة. قنحن ندعي آننا نرید ی 
ی حالة انکار تام. نحن نکذب علی آنقسنا بشکل منتظم. تعلن 
للعالم آننا نرید شیتا. ولکن لا نبذل آي مجهود للحصول علیه. آو 
نقول اتنا راضون بظروفنا الحالية, ولکننا نکرهها ‏ الخفاء. نکره 
آن نمر بضائْقة مالية. آو نکون زائدي الوزن. آو نشعر بالوحدة. 
آو نکون تحت السيطرة: نکره آن نشعر بالکبت العنوي آو الادي. 
تقنعنا العادة بأنه من الأسهل آن نتصرف وکآن الامور جيدة کما 
هي الآن بدلا من ففل شیم حفنقی آتقییر الا مون. 

ولکنكك لست مضطرا لأن تکون هکذ!. یمکناک فعلا آن تتخلص 
من "لکن". وهذا لیس صعبا کما یخبرك ذلك الشریط السلبي ق 


فاذا نستسلم لکلمة "لکن" 
یستسلم معظم التانی تکفه کلکن ‏ ست خیش لانه استات؛ 
۱ _انهم یمتقدون حقا آن کلمة "لکن" تقیٌدهم. ولا یستطیعون 
الحرکة حرفیا. 
۲ _ التخلص من "لکن" یمد مخاطرة کبيرة. من الأسهل آن یبقوا 
عیر سعدا کما اعتادوا و ینتهزوا الفرصه لیصیبحوا 


سعداء. یکون ۳ كالاتي: آنت تعلم آنه اذا لم تذاکر 
رخ ال الامتحان» قمن الحتمل آن ترسب؛ لکن اذا ذاکرت 


۳۲ 1 من لکن" 


جیدا, فأنت آیضا لا تضمن آن تحصل علی آعلی تقدیر. بعض 
ااشخاص یفضلون التمسك ب"لکن: ". معتادین علی الیقین من 
الفشل, بدلا من الجازفة والتعرض لخيبة الأْمل. 


۲ انهم غارقون نی مزیج من السیب ۱و ۲. . یکونون منومین جزئیا 
ل«اعتقاد آن "لکن" سوف نمید هم للابد . بالاضافة الی آنهم 
یجدون آنه من الأسهل الایقاء غلین الوضع الراهن برلا من ی 
ینتظروا لیروا ما سیحدث اذا حاولوا تعییره. 
اتعلم آمرا؟ کل هذا غیر حقيقي. الحقيقة الحزنة هي کلما 

استسلمت "لکن". آصبحت آکثر ضعفا. اذ| لم تستخدم عضلاتك. 

سیصیبها الضمور. کلما بقیت متجمدا لفترة آطول ی مکان الخوف؛ 

والاعذار. وانعدام الثقة. کان آصعب آن تتهض منه. وکلما بقیت 

فا "لکن" .لن تستطیع تحقیق مقیه یق ما تریده من الحیاة. 
یمکن آن تری ما تریده. ولکنه سیکون دائْمّا بعید النال. 
هل هذا حمّا هوما تریدم؟ 


لا آعتقد ذلك! 


هذ! الکتاب مقسم الی ستة دروس مَصمَمة لتساعدك علی التخلص 
من لکن. رجاء اقرأها بالترتیب: لقد رتبتها بهذه الطريقة لتعطيك 
اساسا قویاا یتضمن کل درس آنشطة. ولتحصل علی أقصی 
استفادة من الدروس. فأنا آحثك علی اعطاء کامل انتباهك لهذه 
الانشطة. سوف تحتاج دا آسمیه "دفتر التخلص من لکن الکّن(" 


مولود لقاومة لکن ۳۳ 


لكتابة !جاباتك. التي یمکن آن تکون خيالية آو بسيطة کما تشاء. 
یتبع کل درس من ۱ الی ۰۵ فصص حقيقية ملهمة عن كيفية تخلص 
آصدقائي من "لکن" والتفلب علی الظروف الصعبة. تجنب الرغبة 
تخطي هذه القصص لتوفیر الوقت. انها مسلية بشدة. ولا حاجة 
لذکر آنها حاسمة ی انهاء تدمیر الذات للابد. طبعّاء نی کل درس 
ستعرف الزید عني وعن آصدقائي. والاأٌهم من ذلك ستعرف الزید 
عن نفسك. وعن الشيء الذي کان يقیّدك ویمنمك من آن تعیش 
حياتك الی آقصی حد. وعن الأْماکن الرائعة التي یمکنك الذهاب 
الیها لتتخلص من "لکن". 


عهه 


کانت حياتي فريدة من نوعها. لقد ولدت بتحدیات وهبات 
معينة. کنت آنعم بوالدین يدعمانني کلیّا. وحصلت علی فرص 
عظیمة. نت أیضا ولدت بتحدیات وهبات. ومواهب وفرص. آتمنی 
آن تنتهز هه الفرصة لتبداً ق الایمان بنفسك. لانه لیس من الهم 
حجم تأثیر "لکن" عليك, آو کم من الوقت کنت مستسلمّا لها. معا 
- الان. وق فصول هذا الکتاب- سنعمل علی ایجاد حياة اکثر |ثارة 
وارضاء مما حلمت دوما. 

هل آنت مستعد 


هیا نبدا. 


الدرس ۱ 


ایدا التواصل 


کان سائق الحافلة ی الخامسة والخمسین من العمر. اصلع. 
وممتلتّا. وله ابتسامة حزينة, وعذبة. "یمکنك آن تناديني بوسطن 
بیل", هکذ! قال لي عند صعودي الحافلة. 

کانت الساعة قد تعدت العاشرة مساء بقلیل. وکنت آنا 
وأسرتي ‏ غاية التعب. تسیب الجو السیی في الفاء رحلة عودتنا 
الی النزل. وبالرغم من انتظارنا طوال الیوم علی قائمة الانتظار 
الطار. لم یحالفنا الحظ. کان خیارنا الوحید هو قضاء الليلة 
بوسطن حتی الصباح. لیست هناك حاجة لأن آقول اننا لم نکن 
ی غاية الرح ونحن نصعد علی متن حافلة "بیل". والأسوا. لم تکن 
الحافلة الصفيرة مجهزة للكراسي التحرکة؛ لذلك کان یجب آن 
یتم وضمي ف كرسي لاطفال, ويضعونني قسرا بجانب "بیل". کنت 
طفلا متعبا نف العاشرة من العمر وکل ما یریده هو الذهاب للنوم. 
ولکن "بیل" بدا مهذبا. ضربت بيومي السیی عرض الحاتط وقمت 
بتشفیل مزاجي الجید. 

لقد نحدشا طوال الطریق. من الطار الی الفندق. ومر الوقت 
سریفا وأنا آمزح مع "بیل". وأساله أکثر من ملیون سوال. وعندما 
۳ 


ابدأً التواصل ۳۵ 


وصلنا. قمت بتودیعه وتمئیت له التوفیق. 


کان الوقت متأخرا. وکنت آنا وأسرتي جائعین. لذلك توجهنا 
الی غرفة الطعام بالفندق لتناول وجبة سريعة. کان الطعم یغلق 
آبوابه. ولکن الضيفة شفقت علینا. أعتقد آننا کنا نبدو جائعین 
ومنهکین جذا لدرجة لم تسمح لها آن تردنا. وعندما جاء الطعام. 
بدات ق الاکل بنهم. 

عندما وصلت الی منتصف طبق العکرونة. نظرت اٍلی الاعلی 
ورأیت "بیل" یسلك الطریق الی طاولتنا. لکنه لم یکن یبتسم الآن. 
بدلا من ذلك. کان یرتسم علی وجهه ذلك التعبیر الذي یعلو وجه 
کل البشر فیل البکاء. 


فال لوالدي: " اعذرني علین مقاطعتي لکم. هناك شيء آرید 
فقط آن آشارکه معکم . وقام بوضع یده علی رأسي بلطف. 

واصل کلامه: "کت آمر بتجربة قاسية ق الفترة اماضیه. لقد 
تركتني زوجتي, وآولادي لا یتحدتون معي. وکنت أفرط في الشراب. 
لقد ذهبت الی معالجین واستشاریین. ولکن لم یستطع احد منهم 
آن یصل الي. قبل آن يأتي هذا الطفل الصفیر ویصعد الی حافلتي. 
کنت آفکر بجدية ی الانتحار اللیلة". ‏ تلك اللحظة. ترکنا الطعام 


"ولکن ابنکم هنا استطاع آن یقدم لي ت تلك الرحلة التصيرة 
من الطار ما لم یستطع العالجون فعله مجتمعین. بعد مقابلة هذا 
الفتی. وروية کم هو سعید بالر غم من الصعاب التي علیه مواجهتها. 
حستا. لقد آعاد هذا الی النظور الصحیح للاٌمور. لدي آمل الآن. 
وآردت فقط آن آشکرك ". 


تخلص من "لک" 


قام بتقبیل رأسي. وهو يبكي بهدوء. وغادر الکان قبل آن 
ننطق بأي شيء. جلسنا آناء وآمي وأبي. وهايدي ی صمت. وکأننا 
شاهدنا معجزة. وشعرت بالحيرة. 

کنت أفکر. ماذا فعلت؟ آنا فقط رکبت حافلته وسألته بمض 
الاسئلة عن نفسه وداعبته قلیلا. کنت فقط أحاول ار کون اظیرا: 
لم آقتحم هت مت دا وأعرض حياتي الی الخطر لأنقذ حیاته 

هده التجربة حيرتني لسنوات. ثم ق آحد الأیام. عندما کنت 
آوائل العشرینیات. کنت جالسا ی ندوة آستمع الی متحدث 
محترف. کان يشارك بمعلومات قَيّمة. وکان من الواضح آنه ذکي. 
ورغم ذلك. کان الحضور مضطرپا: ومتململلا: ومضحجرا. وکانت 
هناك امرأة جالسة بجواري وقد نامت بالفعل. کان واضحا جذا 
آنه لا آحد پستطیع الانتباه. کنت آعلم آن العلومات التي برغب ‏ 
توصیلها قيّمة جدا. ٍذن ادا لا یشعر آحد بأنه مشدود للاستماع٩‏ 

و فجأْة. عرفت ما ینقصه انه ببساطة ینقصه العنصر الذي 
یجب آن یتواجد لیجعل الانسان یشعر بالتحرلك العاطفي. والالهام. 
والامان تجاه الانسان الاخر: القدرة علی التواصل. لقد صنعت 
تمییزا جذریا: الاتصال هو مجرد تبادل للمعلومات ولکن التواصل 
هوتبادل لا(حساس البشري. 


وق ذلك الحین وغیره. کنت آتذکر رحلة الحافلة مع "بوسطون 
بیل". الان یبدو کل شيء منطقیّا. الأن استطعت معرفة لاذا غیّر 
ما رایته محجرد حوار عادي من حياة آبیل ". کنت آعیره اهتماما: 


۰ 
‌‌ 


ابدا التواصل ۳۷ 


عمیقّا معه, وتواصلا لم یکونه أحد معه علی ما یبدو طوال سنوات 
"الاتصال". 

الان. وآنا جالس بین الجماهیر. اکتشفت آن الحاضرة قد 
انتهت. وقف الجمیع وخرجوا من قاعة الحاضرات بهدوء؛ لم یکن 
هناك آي آثر للسعادة و الحماسة علی وجوه الناس. الاتصال بدون 
تواصل استنزف کل طافتهم! 

تلك اللحظة. قررت آن آبداً ق البحث لاکتشف ما تعنیه 
تجربة التواصل. طوال الطریق, تعلمت آنه یمکننا آن نقول ما نشاء 
للً خرین ولانفسنا. بدون آن نصل الی شيء. انه التواصل باٍخلاص 
-لیس فقط مع الاخرین ولکن من نفسك- هذه هي الخطوة الأولی 

تذکرء نحن جمیفا ق هذا معا! 


لاذا یجب علینا آن نتواصل؟ 


تخیل لو آنني قلت لنفسی: "أستطیع التفاعل مع بوسطن بیل, لکن... 
نا متعب جدا. وهذا لن یعود علي بأي فائدة1". الناتج التخيلي لهذا 
القرار پصييني بالقشمريرة. کلمة لکن التي ت تمیدنا وتمنعنا من 
انتواصل مع سکان الأرض قبقي آروحنافي لظلام. آنا آومن بصدق 
بأن العلل الاجتماعية الکیری ستختفی ي اذا آمضینا حیاتنا محاولة 
اتقان فن التواصل مع بعضنا. 

لاذا؟ لأنه من الستحیل آن نوذی شخصا نشعر بالتواصل 
معه. قالحمد لا یمکن آن یتواجد مع التواصل. حتی لو حاولنا آن 


۳۸ ۲ س شش لک 


نفکر بیننا وبین آنفسنا ی ایذاء شخص مرتبطین به. فٍننا سنجفل 
بسرعة, ونشعر بالرعب من مجرد الفکرة. 

لکن... یجرح الذاس من یحبون طوال الوقت! کیف یمکن آن 
آو بلخری. طالا بقینا متواصلین - متواصلین بحق - فلن نفعل آي 
ایذاء متعمد لن نحبهم. آو أصدقائنا, آو سرتنا. و زملائنا. آو 
عملائنا. ببساطة لن یکون ذلك ممکنا. 

اذن ما هو التواصل علی آية حال۹ 


کیف نعرف آننا متواصلون 

یحدث التواصل ي اللحظة التي یشعر فیها الفرد آن شخصا آخر 
یهتم به بلخلاص. بمجرد آن یتم اختبار هذه الطاقة الصادقة 
للاهتمام تبادلیّا. یتم تبادل التواصل. ویعرف الطرفان آن هناك 
تواصلا قد حدث ق نفس لحظة حدوثه. 

اکتا انایوانت تمللت خراصاه تیا ستکون فافوون غلی 
الاتصال علی مستوي عمیق. لکن اذ! شعرت بأنك لا تهتم لأمري 
-حتی لو کان لديك أفضل نصيحة علی وجه الکوکب- سأفقد 
الاهتمام بتنفید کلماتك الحکيمة. اذا لم یشعر الطفل آو الراهق. 
آو حتی التلمیذ الجاممي آن معلمه و مدربه. آو مستشاره. آو 
حتی نائبه ف البرلان یهتم حمّا بصالحه. فانس الأْمر تمامّاا کل 
النصانح الجيدة ستسقط علی الاأرض وتذهب هباء. 


ادا التواصل ۳۹ 


بطبیعتنا الانسانية. نحن مجبولون علی معرفة من بهتم بنا 
ومن لا یفعل. هذا موجود ف تکوین جسمك لسبب مهم. لقد حولت 
عصور التطور عقولنا الی کاشفات فقالة وخطيرة جدا. اذ| شعرنا 
آن شخصا ما لا بهتم لأْمرنا. فاننا نشعر بالبديهة آنه قد یژذینا. لا 
نرید ان تتعامل مفهمن احل سالعفا: 


التواصل 2 مقابل الاتصال 
سألني تلمین ذ ات مرة: "لو کان التواصل بهنه الأْهمية. ماذا لا نأخذ 
دروسْا عنه ضمن منهج الدراسة الجامعي۹". 

سوّال جید. لسوء الحظ. ق هذه الرحلة. فاننا و 
الستقبل كيفية الاتصال ببعضهم فقط ولا ندزس لهم التواصل. 

الاتصال مهم أیضا. بالتأکید لن آستطیع طرح فکرة التواصل 
بدون وجود الاتصال! بشکل آوضح. اذ! لم نکن قادرین علی تبادل 
العلومات من خلال الکلام النطوق والطبوع. لا کانت الجتمعات 
الاولی تطورت لتصبح حضارة بشرية معقدة تحرکها العلومات 
كالتي نمیش فیها الیوم. 

و مع ذلك. اذا لم نأخذ الخطوة التالية للتطور -من الاتصال 
الی التواصل- سیصبح لدی مجتمعنا ملایین الوسائل لیبقی علی 
اتصال ضیق. بل ولن یکون هناك غرض آکبر یحفزنا علی فعل 
ذلك. نحن نری ذلك الأن. حتی ‏ هنه الأیام وهذا الزمن. آصبح 
لدینا الرسائل الفورية. والرسائل النصية. والراسلة بالبرید 


۰ 1 ِ کب من" لکن" 


الالکتروني . والفاکس. والهواتف الجوالة. ۰ ورغم ذلك نشعر بعزله 
قح 2 آکفر من آي 9 مضی. دائْمّا أتساءل اذا ما کان آجدادنا 
القد آمی آکثر تواصلا مع بعضهم 7 


الطاقة العاطفية هي الوفود الذي 
یحركک اللواصل 


آنا ماو کبیر للتکنولوجیا. دائمّا مطل علی آحدث الهواتف وخدمات 
لانترنت. آنا مولع بوسائل الاتصال هنه. ولكني آتذکر الفرض 
منها؛ لتقربنا من بعضنا حتی نستطیع مشاركة طاقة الاهتمام قٍ 
أي وقت وآي مکان علی الکوکب. 

نحتاج الی الکهرباء لتشغیل وسائل الاتصال. لکن ما الوفود 
الذي نحتاجه لتحريك التواصل البشري الحقیقی؟ 

العاطفة! 


کل شخص ( باستتناء من يعاني من خلل وظيفي في الااعصاب) 
بستطیم آن یشعر بالعواطف. کلنا سیق وآأن شعرنا بالسعادة. 
والحزن. والوحدة. والاثارة. والارتباك. والخوف...ان نطاق 
الشاعر الانسانية واسع وثري. آنا لا آستطیم معرفة ما الذي تمر 
به ی الحياة بالضبط. ولکن آنا أعرف آننا مررنا بنفس الشاعر. 

بدون العواطف. ستکون الحياة عبارة عن سلسلة من الناورات 
اليكانيكية. فیلم 0001110:1۲70ت1 یعطینا محة عن شکل الجتمع !ذا 


ابدا التواصل ۶۱ 


تم |زالة العواطف الانسانية. سیتم القضاء علی العنف مع ازالة 
العدوان. ولکن لآن الشفف والتعبیر لن یکونا موجودین آیضا. 
سيخنقفي الفن. والکومیدیا. والوسیقی. 


آنا لا آرید آن آعیش ي هذا النوع من العالم. هل ترید نت٩‏ 


عشره اشیاء تعلمنها عن اللواصل من 

۳2 ِ 

الرئیس بیل کلیننون 
سواء کنت تحبه آو تکرهه. لا تستطیع آن تنکر آن "بیل کلینتون" فنان 
بارع قِ التواصل. لمد رأیته أتناء عمله مرات عدیدة. وهو أعجوبة 
تستحق الشاهدة. کیف یفعلها؟ کیف یتواصل مع الأْشخاص الذین 
یکرهونه. وق خلال دفائق فلیلة یجعلهم یضحکون. ویتعانقون. 
خلال الفترة التي عملت فیها لدی الرئیس کمتدرب ق البیت 
آلا نیز راقبته عن قرب. محاولا آن اکتشف سرهه. آول شيء لا.حظته 
هو آنه یهتم دائْمّا بشعور الآخرین. اذا تراجعوا عاطفیّا خلال 
عملیة التبادل. فانه یقوم بسرعة باشراکهم مرة آخری ویعیدهم 
علی الطریق. لدیه عدد لا نهائي من الاسالیب ولکن هذه ما کنت 

آراه یستخدمها کثیرا: 

۱ یقوم بحکایة قصة. کان هدا آأقل اقحامّا -و أکتر 
فاعلیة- من توضیح وجهة نظره مباشرة. وکانت قصته دائما تثیر 
مشاعر معينة عند الستمعین. مثل الضحك. و الفضب. و الشفقة 
وتساعدهم علی التواصل مع الدي برید توصیله لهم. 


‌ تا ضن‌هیق کل 
۲ یقوم باتصال جسدي. ق مناسبات عديدة. نجده یضع 
ذراعه علی کتفك. آو ظهرك. آو ساعدك بینما یتحدث. ناقلا 


۳ یتذکر اسمك. لقد حيرني هذ! وأدهشتي. ان عدد 
الأشخاص الذین یقابلهم الرئیس ‏ مکتبه خلال سنة واحدة هائل 
جدا. ریما لن یستطیع تذکرهم کلهم. لکن |ذا قابلك "کلینتون" في 
آکثر من مناسبة. سیحفظ اسمك ببراعة ویستخدمه ق کل مرة 
یتحدث اليك فیها. وهذا یأخذنا الی النقطة التالية. 


:. يناديك باسمک. سواء تذکره و نظر خلسة الی الشارة 
التي تحمل اسمك. سیحرص علی مناداتك باسمك آکتر من مرة 
خلال حدیثه معك. خلال واحدة من الزیارات الأخيرة لی معه. 
دخل الی الغرفة وقال بدفء: "شون. کم آنا سعید برويتك یا فتی". 
لقد آخبرني آحد الاشخاص آن صوت اسمنا عندما ینطقه أحد 
بنغمة محبة یکون واحدا من آلطف الأصوات التي یمکن سماعها. 
وآنا أتفق معه. 


یتواصل معك بالعین. عندما تقع عین الرئیس "کلینتون" 
علي عينك. لا تترکك حتی یتم التفاعل. خلال کل سنواتي من 
التحدث الی الشاهیر -من مشاهیر الرياضة ونجوم هولیوود الی 
آقطاب الْعمال والسیاسیین- استطاع عدد قلیل آن یستخدم هذا 
الاسلوب بتلك البراعة. معظم هولاء الغرورین لا یستطیعون ابقاء 


ایداً التواصل و3 


التواصل آکثر من ثوان معدودة قبل آن بید وا بفحص الفرفة بحثا 
عن شخص آکثر آهمية من الواقف أمامهم لیتحدئوا الیه. یا له من 


شيء ممر ۳ 


1 یستخدم تعابیروجهه لینقل حالته العاطفية . سيحييك 
الرئیس " کلینتون" بابتسامة نی عینیه ق الناسبات السعيدة, وبعیون 
حزينة وتعبیر عن التعاطف ی لحظات الدمار. عندما یکون غاضبا 
من شیء. یظهر علی وجهه مثل العاصفة الصيفية. آنا متأکد آن 
هناك آوقات. مثلما یحدث لنا جمیقّا. کان یشعر بشيء ویظهر 
شیْا غیره. ولکنه لم یبد مخادعا آمامي , کان دائمّا ناجْا في نقل 
العاطفة التي برید آن یظهرها. 


۷ یضیط نبرة الصوت وحجمه بناء علی الصلة التي 
کونها. اذا کانت الصلة قوية. سیکون صوته آأکثر صخبا. آما اذا 
کانت الصلة ضعيفة» سیستخدم أسلویّا ناعمّا ق الکلام. أسلوب 
بسیط. لکن فمال. 


۸ یسالك عن رایك. و الرة الأولی التي التفت الي الرئیس 
وسألني: "شون ماذا تعتقد بشأن ذلك۹". فکرت: "هل سألني للتو 
عن رأیی۹". هل سألني لأنه حقّا برید معرفة رأيي آو لاأنه یمرف 
آن قٍ ذلك اطراء شدیدا آن يسألني قائد العالم الحر. آنا لست 
متأکذا تمامٌا. ولکن آعرف آن هذا شعور رائع» وما زلت آتذکره حتی 
هذا الیوم. یحب البشر آن یعطوا آراءهم ق الأشیاء. ف الناسبات 


تخلص من "لکن 


النادرة التی یسألنا آحد عن رأینا قق شيء ما -و یستمع الینا- 
بشعرنا ذلك بالهمية الشدیدة. 


9 یختار کلما ته بحکمه لم آجد الرئیس " کلینتون" "ولا لرة 
واحدة پستخدم ألفاضنا متدنیه: آو ینتحدتث اللفة العامیة باستهتار. 
کان بختار الکلمات بحرص شدید لیکون التعبیر الذي یبحث عنه. 


۰ یمتدحك علنا ف کل فرصة ممکنة. ی :۲ یولیو ۰۱۹۹۸ 
کنت أحضر حدئا ‏ روز جاردن. عندما قال الرئیس فجاة: "آرید 
آیضا آن آشکر شون ستیفنسون. من (بویز ناشون) دفعة ۱۹۹۲ . وهو 
الآن متدرب ی شتّون مجلس الوزراء. شکرا لك علی ما تفعله هنا". 
ثم آوماً برأسه ی اتجاهي وابتسم. هل فعل ذلك لأنه بروتوکول متبع 
آم لنه فلا ممتن لخدمتي قٍ البیت الأْبیض؟ سأختار آن آصدق 


الأخیرة. انه شعور رائع. 


احیانا آشیر الی قدرة الرئیس "کلینتون" علی التواصل مع 

من یکرهونه ب"ظاهرة غسیل السیارات". يأتي آصحاب القام 
الرفیع وأسرهم خاصة الدین یشککون فیه وغیر غیر الودودین معه 
< وید‌خلون البیت الأبیض من بوابات الجناح الشرقي. وترنسم 
علیهم غالبا تعبیرات الازدراء. یأخذون جولة ق کل الأماکن العامة 
ثم یتجهون الی مکتب الرئیس ‏ الجناح الفربي؛ لیجتمعوا معه. 
بعد عدة ساعات. عندما یفادرون البیت الأبیض من بوابات الجناح 
الفربي - یبدون مختلفین تماما . وکآن الرئیس " کلینتون". مثل غسیل 
السیارات الشامل. قد آزال العبوس عن وجوههم بطريقة سحرية 


ابداً التواصل 3 


لقد قالوا دوما ٍن مهارة "کلینتون" الکبری هي قدرته علی 
الاتصال. سوف أختلف معهم. آنا آومن آن ما یلائمه أکثر هوقدرته 
علی التواصل. 


مادا ان منعك شعورك با لخجل من 
اللواصل ٩‏ 


آخبرني آکثر من عمیل: "آنا آفهم 3 التواصل مهم یا شون. لکن... 
آنا خجول جدا". 

لم یقل عني آحد من قبل آنني خجول, ولكني آعرف آن 
الأشخاص یتدرجون من الانطوائية الشديدة الی الانفتاح الشدید. 

4 23 ی زر ۰ ۵ 

ومهما کان آسلوینا الشخصي. آحیانا نعرف آنفسنا علی آننا 
"خجولون". لاذ ا٩5‏ 

سلوك "الخجول" موجود لعدة أسباب. آهمها آننا نعتقد آنه 
آو نتهرض للسخرية. آو نخیب آمل شخص ما. آو نبدو بمظهر سییْ. 
وأنا أسمّي هذا "عقدة السلحفاة". اذا اختبأت ی صدفتي, لن 
تستطیع الوصول الي...ي غضون دلك. ينقصني جوهر الحياة: 
التواصل! 

یثار الشعور بالخجل ق نفس اللحظة التي نبا قیها التفکیر 
آنفسنا. ولکن ی اللحظة التي نبداً فیها التفکیر والتصرف بعدم 
آنانية. ومحاولة تقدیم الساعدة لن حولنا. یتنحی الخجل جانبا. 


۷ رز 


1۹ تخلص من لکن 


۱ ۱ ۱ 
تخلص من لکن الاآن! 
من الخجل الی الانطلاق 
فرص التواصل مع الآخرین متاحة آمامنا کل یوم - قٍ 
القهی. آو عند میرد الاء؛ آو ی طابور الینك. معظم الناس لا 
یستفیدون من هذه الفرص لانهم خجولون. وهذا یصنع عاثْقا 

التهاضاا 

عندما تکون خارج النزل الرة القادمة. حاول آن تجرب 
هذا ولاحظ ما سیحدتث: 
ماكينة الدفع ی التجر عن آحواله. ولا تکتف ب"جیدة". 


استمع لا یقوله. واهتم بالتفاصیل الدقيقة. اطرح علیه أسئلة 
للمتابعة. مثل 


"ما الدي تحبه ی وظیفتك۹". 


"اذ! کان بامکانك اختیار آية وظيفة تریدها. آی واحدة 
۳۹ فتار9". 


"ما الذي تتطلع الیه ی الفد۹". 


انتبه الی شعورك قبل آن تبداً بالکلام -ستکون علی الاغلب 
متوترا! - واحرص علی الانتباه لشعورك بعد نتهاء الحوار. 


ثم افعلها مرة آخری! 


ابداً التواصل ۷ 


جمیعنا منواصلون 

التواصل لیس فقط آن تکون ودودا؛ بل آن تدرك آن الشخص الذی 
تتفاعل معه یمر بمجموعة من الشاکل والالام. مثلك تماما. 2 
السهل جدا آن تتجول ‏ الحياة وتتصرف کأن کل من حولك مجرد 
صورة ثلائیة الابعاد. لیست موجودة ی الحقیقة. منفصلة عنك. 
لیس هذا صحیحا تماما. 

نحن جمیعا متواصلون. عندما نتذکر ذلك. نستطیم روّية 
آنفسنا ی عیون الاخرین. ورقية الأخرین ی آنفنا. کل آشکال 
الأدیان والعلوم التي درستها تعود دائمّا الی هده النقطة: جمیعنا 
متواصلون. 


لادا احب کل الناس 
هذا ما قاله لي آحد العملاء خلال جلسة علاج: 


الأْغبیاء. آرفض آن آعاملهم بلطف". 

ان التواصل مع الاأشخاص الذین تحبهم لیس بالعمل البطولي. 
من السهل آن تتواصل مع شخص یمدحك. ویمطرك بالاهتمام 
الايجابي. ویرید آن براك وأنت تنجح. هذا تدریب جید. خاصة 
اذا کان التواصل آحد العوائق آمامك. ولکنك ستکتسب الهارة 
الحقيقية للتواصل عندما تتواصل مع آشخاص بسببون لك الازعاج 
والا حباط. 


۶:۸ تخلصررمن لگ 
ولکن لا ترتکب ذلك الخطاً وتفکر آن التواصل یجب آن یزید من 
آنفسنا. 
الحقيقة. لقد ذ کرت مرات عديدة آنني آحب کل الفاس! 
اشف تساطة: آنا آخب کل النانن حتی لا پتمکن احدد.فن 
امتلاکی. لو کرهت شخصا ما. سيمتلکني. هذا حقيقي. لاحظ ما 
سیحدث ‏ حياتك لو کرهت آحدا: 


۵ یستحود علی کل آفکارك. ق کل مرة تفکر فیها کم هو بفیض. 
۰ بستحود قلیع کل الحادتات التي نجریها عندما تشكي آمره 
لاصدقائك . 
عندما نکره شخصا ما. نصبح مثل الدمية التحرکة لدیه. 
یمکنه آن یحرکنا کما یشاء, حتی نتوقف عن کراهیته ونمضي فٍ 
طریقنا. لیس السبب الوحید الذي یجملنا نحب کل الناس هو آلا 
یتحکم بنا آحد. ولکنه بالتأکید دافع ی غاية الهمية. 


اللواصل شي ء عظیم - حنی عندما یجرح! 
لقد تعلمت قوة التواصل مع الأشخاص العقدین وأنا ق الكلية. 
درس عن علم نفس الطفل. تم تعييني ی مدرسة ابتدائية علی 
بعد عدة امیال من الحرم الجامعي. کان مشروعي یتضمن العمل 
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مع مجموعة مکونة من آربعین طفللا. تتراوح آعمارهم من ریاض 
الأطفال الی الصف السادس. کان هولاء الأطفال ٍ برنامچ 
مخصص للاطفال القادمین من الأأسر التي یعمل فیها الوالدان 
آو الأسر التي یعولها آحد الوالدین ویجب علیه آن یعمل وأن یترك 
آطفاله لساعات فليلة قبل بدء الیوم الدراسي وبعد انتهاثه. 

ظهر آحد الایام. جمعتهم ی نصف دائرة حولي ق صالة 
الالعاب الرياضية. کنت آعطیهم دروسّا قیمة ی الحياة - أهمية 
حب الذات. وحسن معاملة الزملاء. وأهمية الشارکة...ثم فجاة 
ظهر حذاء طائْرا قٍ الجووآصابني مباشرة ی صدغي الیسری. 


-‌ 


ام( 

کنت متأکذا تماما آن الاحذية لا تطیر من تلقاء نفسها : ومتأکد 
انا آنني ریت فتی مرتدیا فردة حذاء واحدة. یضحك بهیستریا 
علی مزحته السخيفة. 

ما الشيء الطبيعي. والفطري الذي ستفعله ‏ موقف کهذا. مع 
کل الألم الذي سببه حذاء الرياضة الثقیل ق تلك البقعة الحمراء 
قٍ جانب رأسك؟ ترمیها علیه؟ لقد آردت ذلك. ولکن من الفترض 
ان کون معا مساق اتفضل: هل بعب ان آقز الطفل جاننا 
وأعنفه ببعض الکلمات؟ طبعا. ستکون هذه فکرة جيدة. لکن لسیب 
ما - الصدمة. والألم. وقلة الخبرة. و عدم النضح - لم آفعل آي 
شیء». ی الواقع. لقد تظاهرت بعدم حدوث آي شيء. کنت شاکرا 
لان الحذاء لم یتسبب لي ی ضرر مستمر. فقط استمررت قٍ 
محاولة التواصل مع الأطفال من حولي, بما فیهم ذلك الفتی الدي 
کنت آفکر فیه علی آأنه الوحش حای القدمین. 


٩ ۱‏ ِ بپ: لکن" 


نهاية الطاف. انتهی الیوم. ذهب الاطضال مع آهلیهم واحدا 
تلو الاخر حتی وجدت نفسي مع طفل واحد. خمن من هو؟ نعم. 
ورأسي کان لا یزال يژلني. کنت غاضبّا منه - آي نوع من الاطفال 
يلقي حذاء علی معلمه؟ 

هشیر انفتح الیاب. ودخلت امراة مسنهة این صاله الالعاب 
الریاضیهة. 

"لمّد حان وقفت الذهاب". قالتها وهي تجذب الفتی من دراعه. 

"راك لاحقّا با آستاذ "شون!"" قالها والسمادة تملاً صوته. 
لقد بدا وکأنه آحبني. 

"سوف آنتظرك!" قلت له ذلك. با بتسامة الکبار التي یرسمونها 
عندما یجدون طفلا صفیرا لا یفهم معنی السخرية. 

جمعت آشيائي واتجهت الی مركبتي, وأنا ی غاية السعادة لأنني 
تفت عن الوحش حایق القدمین والیوم بأکمله. کنت قد قطعت 
تضیف السافة عتد ما منمعفت ض تا مجاجلا: "شون. انتظر! . 

کان هذا ناظر الدرسة. 

قال: "شون کیف یسیر مشروعك؟ کیف حال جمیع الاطفال۹". 

قلت: "جمیعهم کاللاتكة. ماعدا طفلا واحداا" وأخبرته عن 
قصة الحذاء. 

قال لی:"آنا آعرف ذلك الفتی الذي تتحدث عنه. هناك شیء 
یجب آن تعرفه عن هذا الفتی". 


"آنا بالفعل آعرف آنه مزعج(" قلتها وآنا آحك رأسی 
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"حسنا یا شون. ما لا تعرفه أنه منذ عام تقریپٌا قام والد هذا 
الطفل بقتل آمه...وهو الآن ق السجن. ولا یوجد آحد من آقربائه 
ليعتني به غیر جدته. ویجب علیها آن تشتفل بوظیفتهن لتستطیع 
اعالة نفسها والطفل. وهو یحضر معه للفداء قطعة حلوی وصودا 
فقط. لا بحظی باهتمام کاف قٍ النزل. نا اعتقدت آنه یجب آن 
تعرف هذا". 

الآن کل ما آردته هو آن آضم هذا الطفل وآن آصبح الناصح 
الخلص الحب ٍ حیاته. آنا سعید جدّا لنني لم آلق الحذاء ق 
وجهه؛ لم یکن هذا سیحل الشکلة. 

لقد علمني هذا الدرس آشیاء عن الحياة أکثر من تجاربي 
الجامعية مجتمعة: حقيقة الانسان قد تختلف عن تصرفاته؛ لن 
یفید بشيء القاء الحذاء علی الناس. 

نحن کثیرا ما ننشغل بحیاتتا لدرجة آنه عندما يأتي شخص 
ویزعجنا آو پصمب المور علینا. نفکر: "کیف تجراً علی اعتراض 
حياتي!". نادا ما تکون الصورة مكتملة آمامنا. حتی عندما نفکر 
آننا تمرف شخصا ما. ونفهم ما یمر به. فنحن ق واقع الأمر لا 
نفعل. لا نستطیم. نحن لا نعیش نف جسده. 

ان سلوك الوحش حافي القدمین لم یکن شین یمکن قبوله, لکنه 
کان بالتأکید معذوزا. یجب آن ننظر الی ما وراء سلولك الأشخاص 
ونتساءل عما يجري ق عالهم الداخلي ویتسبب ق التصرفات 
التهورة. والفظَة. والأنانية. والولة ق عالهم الخارجي. مرة آخری: 
تصرفات الناس قد لا تدل علی حقیقتهم. 


۳ تخقص من "لک 


آنا آحب ذلك الجزء ق فیلم ۷۷۵۳۲0۲ ۳6۵۰681 عندما 
یقول البطل: "الشخاص الذین لا یحبون بسهولة هم عادة آکثر 
الأْشخاص الذین یکونون ی حاجة الی الحب". آنا آتفق بشدة. 
عندما نتآذی, کل ما نقدر علی فعله هو آن نجرح الأخرین. وبمجرد 
آن نشفی من الجرح. نستطیع آن نداوي الأخرین. 


تخلص من لکن الان! 
تدرویض الوحش حافي القدمین 
هل تستطیع ترویض الوحوش حافية القدمین؟ یمکنك آن تفعل. 
اذ | تذ کرت هده الحقيقة الهمة. ان هدفك لیس تصحیح سلوکهم؛ 
بل مساعدتهم لی الخروج من الشرك الني یقبع فیه عقلهم 
وقلبهم. لن یکون هذا سهلا. ولکنه بالفعل یستحق الحاولة. 
۱ اصنع قائمة. ‏ دفتر تخلّص من لکن الان!. اکتب أسماء 
کل من یجب عليك التعامل معهم بانتظام وتجدهم 
مزعجین. آو آنانیین. وفظین. آو صاخبین. آو من یقومون 


بأیة تصرفات آخری هدامة. 


۲ آلق نظرة صادقة. الی آي مدی آنت کثیر الانتقاد؟ هل 
تسلط الضوء علی مشاکلك آنت وتلصقها بهم قٍ حین 
آنهم قد لا یکون لدیهم مشاکل آصلا٩‏ ادا لم یکن هذا 
صحیجا وأنت متأکد آن تلك الوحوش حافية القدمین فعلا 
هدامة, اذهب الی الخطوة رقم ۳. 
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۴ اکتشف ماذا یوجد وراء تصرفاتهم. هذا لا یعطيك 
الحق ی التطفل علی شئونهم الخاصة آو اخبارهم بأن 
سلوکهم سیی. انه بعطيك الحق ی آن تظهر اهتمامك 


بهم. ساعدهم لیفهموا آنه لا یوجد لديك آدنی فکرة 
عما یمرون به. ولکن ادا شعروا آنهم بحاجة الی الکلام. 
ستکون موجودا بدون اصدار حکام. 


لمد تأذدی ِِ کیت "وکان بصرح س_ تن 
و و شون ی 
احتاج الی مساعد تك!" ۰ 


النواصل مع بعض العملا ء الصارمین 


وٍ الیژ الاونی ی نحدثت فِ سجن مشدد الحراسة. سألني ۳۳۹ 


کون صریش . فقد ها مه اوه شتا 
بمجرد آن تخطیت الحواجز الحادة. والحراس السلحین. والبوایات 
المدنية الثقیلة. فکل ما استععت رژیته هو مجموعة من اثرجال. لیسوا 
سجناء آو مجرمین, لکن رجال. کان معظمهم في مثل سني آو آصفر. 
بالطیع. هولاء الرجال قاموا باختیارات سيثة -اختیارات سینّة جدا. 
ولكنني علمت آنه ذا کنت آرغب في آن آکون جزء! من "اصلاحهم *: 
ویتحتم علي آن أنظر الیهم علی آنهم بشر. , ولیسوا َقل مني. 

لذا کانت آول کلمات تفوهت بها هي: "آرید کم آن تعرفوا آنني 
احترمکم" ". وهذا لفت انتباههم. ستطیم القول ان هولاء الأشخاص 


۵ تخلص‌من لکن 


لم یحظوا بالاحترام بدون آن یحصلوا علیه بالقوة. 

وأکملت كلامي: "هل تعلمون آن لدینا شیثا مشترکا". هد 
بالفعل آثار انتباههم. 

"نا محبوس بسیب !عاقتي الجسدیة. وآنتم محیبوسون بسیب 
ماضیکم. اعتقد آننا ستتعلم الکثیر من بعضنا". 

کما علمت. ۳ الشترکة أساسية من أجل التواصل. ولقد 
۱ ِ رژیة موافت فتهع عل کلم لیر نم للم دز 
دو ی تحويك رأسهم ق |شارةعلی لتاق ممي .وید آت الابتسامات 
نحل محل مظهرهم التحفظ. . وعلمت آننا قد افتعلنا التواصل. 

اذا حدت التواصل الحقيقي بین شخص ضتیل علی كرسي 
متحرك لم یسبق له آن سرق حتی قطمة حلوی. وبین آشخاص 
۳۹ مخیفه ایهم ال جرامي بطول میل. اذن فأي شخص 

کیف؟ عن طریق ایجاد القواسم الشترکة. 

نحن نحب الأشخاص الدین یشبهوننا. ونشعر بعدم التواصل 
صع آي شخص نیدو حیانه شدیدة الاختلاف عن حیاننا. الظهر . 
والال. والسن. .والعرق. والدین. والذکاء, والتعلیم. .کل هده عوامل 
یمکن آن تجعلنا نشعر بالاختلاف عن الاأخرین. لد لك اذا کنا نرید 
التواصل مع شخص و مجموعة من الا شخاص: یجب آن نجد خیطا 

مشترکا - لا یهم کم پبدو مستیعدا. 

یمکن آن یقول قٍ منتهی البساطة: 

"هل شاهدت الیاراة لیلة آمس۹". 

"هل تصدق آسعار البنزین الپوم٩".‏ 
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عندما نجد القاسم الشترك. سیتم التواصل. 


تخلص من لکن الآن! 
نقاط الضعف - صمغ التواصل 
آکثر الطرق الفعالة لایجاد القاسم الشترك هي مشاركة نقاط 
الضعف لدینا. مثلما نعمل بجد للحفاظ علی مظهر "خال من 
العیوب". فاٍننا نتواصل أفضل ی اللحظات التي نعترف فیها آن 
هذا غیر صحیح. 
آن محاولة الظهور بشکل مثالي ومتفوق یقتل التواصل. 
فکر فیها. متی کانت آخر مرة سمعت فیها شخصا یتحدت عن 
انجازاته ونقاط القوة لدیه وشعرت آنك اقتربت منه؟ ولا مرة. 
نحن نترابط عن طریق عیوینا ومواطن الضعف لدینا. الأصالة 
ونقاط الضعف هما صمغ التواصل. لذا هیا نضع بعض الصمخ. 
في دفترك. اکتب عشرة آشیاء محرجة عنك لا یعرفها 
آحد - کلما کانت آکثر سخرية کانت أفضل. ها هي بعض 
الامثلة: 
"علی الرغم من كوني محاسبا. الا آنني أستخدم الالة 
الحاسبة ی الحسابات البسیطة". 
"آنا خبیر تفذية. لكني آحیانا آتناول بشراهة اللحم العلب 
والشیتوس . 
"آنا مولف, ولکن لا آحب القر اء2". 


" ۷" 


۹ تخلص‌من لکن 


۲ عندما یکون متاخا -ق حفلة عشاء ولیس ق مقابلة عمل(- 
شارك بعض الأمور م هنه القائمة. هدا الاستبصار 
العمیق داخل نفسك مثل الذهب الخالص اذا شارکته مع 
الأْشخاص الذین ترغب ‏ التواصل معهم...: |نها تظهر 
آنك لا تتظاهر بکونك شخصّا مختلفا عما آنت علیه. 


۳ عندما تجد نفسك بین مجموعة متباينة من الأشخاص. 


یمکنك آن تقربهم من بعضهم عن طریق معرفة القاسم 
اطشتر کف بینهم. شارکهم اهتماماتك - سوف تتفاجی 
کیف ستسترخي الجموعة سریعا ویبداً التواصل. 


اللواصل عنّ طریق 
البینج- بونج الحواري 

هل سبق لك آن تحاورت مع شخص في منتهی اللل ویتحدث بنبرة 
مملة دائما؟ کنت غالبُا تنظر ق ساعتك. وتحاول آن تجد طريقة 
لتهرب منه. من الواضح. لم یکن هناك آي تواصل بینکما. فلحظات 
التواصل القوي. علی النقیض. تکون ممتعة جذا ندرجة آننا لا نشعر 
بالوقت. 

آذن کیف نشمل شرارة التواصل ق الحوار؟ یجب آن نلعب 
البینج - بونج. 

٩اذام‎ 


ایداً التواصل ۷ 


یعمل البینج - بونج كالاتي: تأخذ الکرة وتضربها ذهابا وایابا 
علی الطاولة. فوق الشبكة. ماذا سیحدث اذا ضربت الكرة عبر 
الشبکة ولم پرسلها لك اللاعب الأخر؟ آو اذا قام اللاعب الذي 
یستهل ضرب الكرة بامساکها ولم تمر الی اللاعب الاخر؟ کم 
سیکون هذا ممتعا؟ مع ذلك. یتحاور معظمنا بتلك الطريقة. اما 
آن نستحوذ علی الکرة ونتحدث عن حیاتنا طوال الوقت. و لا نلعب 
علی ال طلاق. 


اذ| کت ترغب ق احتراف فن التواصل عن طریق الحوار. 
فقط تذکر آن تلعب البینج - بونج اللفظي. آنا آحب الکلام؛ لذلك 
یجب آن آراجع مع نفسي طوال الوقت: "شون....هل الکرة ظلت 
جانبهم من الطاولة معظم الوقت خلال هذا الحوار؟ اذا کانت 
الاجابة لا. آقول لنفسي بسرعة انني کنت آتحدث عن نفسي, 
ادعائه. ان التحدث لدة ساعة متواصلة عن حياتك ثم انهاء 
الحدیث ب"یجب آن آذهب. علی آية حال. کیف حالك؟". لن يفي 
بالغرض! آیضا توجیه مجموعة من الأْستلة لهم عن حیاتهم وعدم 
الشاركة بأي شيء عن نفسك. حتی یشعر الناس بآنهم متواصلون 
ولکن لن یکون هناك اي شيء پربطه بك. 

بمجرد آن تحترف البینج-بونج الحواري. یمکنك آن تصع 
للمستوی التالي. ی بداية الحوار. استدع واذ کر بعض الاشیاء التي 
آخبرك بها الشخص ق آخر حوار لکما. "ماذا حدث بشأن السيارة 


۵۸ ۳ من" لکن" 


التي کنت تنوی شراءها ق آخر حدیث لنا؟". هذا یخبر الشخص 
آنك مهتم به لدرجة آنك تتذکر وتهتم بما سیقوله. 

التساء بارعات ق هذا الامر. لسوء الحظ, فمعظم الرجال 
یفشلون ی فعل هذا. تری ما مدی قوة الرجل (أو الرأة) الذي یری 


الشخص بعد ثلائهة آسابیع ویسأله. 
"ما اللابس التی ارتدیتها وأنت ذاهب الی تلك الحفلة التي 
آخبرتفي عنها؟". 


اقا مختها اتعامیراتخاضتة بای ۳٩‏ 
"هل نجح الوعد التهور۹". 


عندما یشمر صديقك بالاطراء والتأثر لأنك تذکرت» ویضرب 
الکرة مجددا الی جانبك من الطاولة. سیحدت التواصل. 


هناك دانما وقت لللواصل 

آسمع الناس فني آغلب الأحیان وهم یقولون: "سوف آقوم بکل آمور 
التواضیل فدم: لک ابا مسفول خدا ۳ 

نحن دائْمّا نقع فريسة لفكرة آتنا لا نملك الوقت الکای. لکن 
الوقت هو السلعة الأساسية الوحيدة التي حصلنا جمیفا علی قدر 
متساو منها. 

ان عذر "عدم امتلاك الوقت" لا یتعلق بالوقت؛ بل یتعلق 
پالأژولویات. ادا لم تعتبر التواصل آولوية عظمی. لن تشعر بدا آن 


ابدا التواصل ۹ 


هناك وقتا له. من الفارقة. آنك عندما لا تعطي الزید من الوقت 
الاضاق للتواصل مع آصدقائك. وأسرتك. ومحبینك. وزملائك. 
سينتهي بك الحال قٍ امضاء الکثیر من الوقت لاصلاح الشاعر 
الجروحة وتحمل قدر من الدراما لا نهاية له. 

اذا ضبطت الهدف من التواصل الأصلي لبعض الدقائق یومیا. 
ستندهش من ردود الفعل الايجابية التي ستتلقاها. مواعید غرامية. 
وجیات مجانية. زيادة قِ الرواتب. دعوات لحفلات... التواصل هو 
العطاء والتاس دایْمّا پریدون رد الجمیل. هل حّا یمکنك تحمل 
الوقت الذی لا تتواصل فیه؟ 

منذ وفت فریب -ق الطار- سمعت صدیقین بتحدثان. فال 
آحدهم انه یحب الفتاة التي تعمل ی مکتبه, ولکنه لم یخبرها. مرت 
الأعوام. ولکنه لم یتواصل معها. لم یبذل آي مجهود لیتواصلا علی 
الستوی الشخصي. ثم جاءت ف آحد الأأیام وهناك ماسة ضخمة 
علی الأصبع الرابع لیدها الیسری. وعندما آرته الخاتم, قال: "هذا 
عظیم" - بلهجة ساخرة. ثم ابتعد. 

لقد آغضبها کثیرا بردة فعله لدرجة آنها بدأت تسأل في الکتب. 
محاولة آن تعرف ناذا لم یفرح لها؟. وللمفاجأة. آخبرها زملاها 
آنه کان واضح آنه مولع بها. انهارت الفتاة ی مکانها. باکية. "لطانا 
احببته آیضا". قالت وهي تبكي: "و لكنني ظننت آنه لا يحبني لانه 
لم یتحدث الي مطلقا... والاًن تأخر الوقت کثیرا!". لقد کان الرجل 
الذي پروي القصة منکسرا. نف تلك اللحظة جاء صدیقه وربت علی 
ظهره. 


۲ " ۳ ِ من " لکن" 


لا یمکننا آن نماطل عندما یتعلق الامر ببدء التواصل. عندما 
نجد الفرصة سانحة. یجب آن نستفلها ونتواصل - بدون "لکن". قٍ 
الحقيقة. آنا آومن آننا نضع آنفسنا ‏ خطر حقيقي عندما نرفض 
آن نتواصل مع بعضنا. مثل هذا الرجل والرأة. لن نفقد فقط 
افرص الايجابية ولکن آیضا سنجلب علی أنفسنا نتائج سلبية. 

لقد قرأت آن الأطباء الذین لا یتواصلون مع مرضاهم بشکل 
شخصي یکونون آکثر عرضة للمقاضاة بسبب الاهمال. حتی لو 
لم پرتکبوا آي خطاً طبي. هذا لأنه عندما یشعر الریض بألم آو 
مضاعفات. سیجد من الأسهل والطبيعي آن الطبیب هو الذي تسبب 
ذلك لأنه لم یهتم بمریضه. 


تخلص من لکن الاآن! 
الرح مع التواصل 


التواصل مع الأخرین لا یجب آن یکون مدروسّا آو له مفهوم 


عمیق و مخطط له مقدما. ولیس بالضرورة آن ينتهي بعلاقة 
طويلة الامد. التواصل السریع مع الفرباء یمکن آن یمنح کلا کما 
شعورا جیذا لبقية الیوم ویعلمکم درسْا مهمّا عن التواصل: انه 


1 قم بعمل شکل مضحك. تواصل بالعین مع الشخص الذي 
ترید التواصل معه. ثم فم بعمل شکل مضحك -فقط 


ابدأ التواصل ۱ 


لتجعله یبتسم- ثم ابتسم لتبین قصدك. بالتأکید. یجب 
آن یبقی ذلك مناسبا للسیاق! لکن ق الوقت الناسب. 
والکان. والشخص الناسب. ستندهش عندما تری کیف 
تضیف البهجة الی یوم ذلك الشخص عن طریق الشکل 
الضحك - وکیف یجملك هذا تشعر ‏ القابل. 


اصنع ساندویتش من الید. ق الرة القادمة التي یتم 
تقديمك الی شخص ما ویرید هذا الشخص آن یصافحك . 
ضع کلتا يديك حول یده, صانمّا بذلك ساندویتش جمیلا 
من الأيادي. انظر مباشرة ق عینیه. ابتسم. آشر برأسك. 
وقل: "آنا سعید بمقابلتلك". سوف یتواصل مع حماسك 
کأنه حقيقي, وسوف یکون کذلك. 


العب "ما آحبه فيك". هذه لعبة ممتازة لتلعبها ق رحلة 
علی الطریق و عندما تکون جالسْا حول مائدة العشاء مع 
آصدقائك. آو أسرتك. آو حبيبتك. کل واحد یأخذ دورا. 
ویقول ماذا یحب في الاخرین ویسمع ماذا یحب الاخرین 
فیه. لقد تعلمت هنه اللعبة من معلمة ریاض آطفال 
جعلتنی أتحدث الی قصلها. لعبنا هذه اللعبة لدة تزید 
علی ثلانین دقيقة, وقد آحببتها جدا لدرجة آنني آعتمدها 
حیاتی. آنا الان آلعبها علی الأقل مرات قليلة نی الشهر 
۱ قِ ۳ الفرامية. علی الهاتف مع آصدقائي, آو ق 
رحلات الطریق مع آسرتي. (تحذیر: لا تلعب "ما الذي 
لا آطیقه فيك "۲ تنتهي هنه اللعبة نهاية سيثة للجمیع... 
صدقوني. آنا آعرف!) . 


۲ تخلص من لکن 


العب لعبة الاسئلة. هذه اللعبة ممتازة عندما ترید آن 
تتواصل مع شخص وتتعرف علیه ف نفس الوفت. بناء 
اللعية بسیط: تأخنوا آدوازا وتسألوا بعضکم آسئلة. کلما 
کانت الاستلة آکثر ابدامُا. کانت اللعية ممتعة. مثلا: 
"ما الشيء الذي لا یستطیع أحد تخمینه عنك؟". "!ذا 
کان بامکانك القضاء علی شيء سلبي ق المالم. فماذا 
سیکون؟" (تحذیر: هنه اللعبة لیست الحقيقة آو التحدی! 
کن لطیفا). 


لقد لعبت هده اللعبة ذ ات مرة مع امرأة وکان علیها اجابة 
السوّال "ما الشيء البسیط الذي تجدین فیه لذة آکثر من آي 
شيء اخر ق العالم؟۹". وکانت اجابتها القرمشات التي تکون 
علی شکل حیوانات. لذا ی الرة القبلة التي قابلتها ء خمن ماذا 
بدأت آن آقضم عندما ظهرت. صانع تواصل لا یقدر بثمن! 


الان. آعتقد آنك فهمت کم آنا شفوف عندما یتعلق الأْمر بالتواصل! 

التواصل مع الآخرین لیس آن تظهر بأنك مثالي. ولکنه يعني 
أشیاء آکثر بکثیر من کونك لطیفا آو مهذبا. نحن نصنم التواصل 
عندما ننفتح علی آنفسنا ونشارك قٍ کل ما یجعلنا بشرا - الْشیاء 
الجيدة والسيتّة. الصفيرة والکبيرة. انه يمني آیضا آن تستخدم 
الادوات العاطفية الاْصلية مثل السمم. والترکیز. والتعاطف لتدخل 


ایداً التواصل ۳ 


الی عالم انسان آخر بأفضل ما لديك. جاعلا واقعیکما آکثر سعادة. 
وأمان. وتنهم. وهناك ربح اضاق: کلما تواصلت أکثر مع من حولك. 
حصلت علی دعم آکثر من الأآخرین. 

قٍ الدرس القادم. سوف تتملم کیف تَحسُن التواصل الأکثر 
آممية (لکن دائْمّا نتغاضی عنه): تواصلك مع نفسك. 


( ۱۱۱۱۱۱۱۱۱۱۱ ۱۱۱۱۱۱۱ ]| 
کیف تخلص رینیه من لکن 
"کنت سأصیح ناجحا 
لكنني ولدت في الفقر ". 


لقد أعجبت بشدة ب"رینیه جودفروي" منذ آن رأیته. کان علی 
السرح. يحكي قصته آمام جمهور یزید علی آلفین من التحدنین 
الحترفین. التحدت آمام آلفي شخص هو عمل بطولي ی حد ذاته: 
ومع ذلك. فان التحدث آمام آلفین من التحدثین الحترفین یعتبر 
تحالفا مختلفا تماما من الخاوف! ولکنه وضل قصده بامتیاز 
وتوازن لدرجة آنني دهشت. شمرت بأنه یتحدت الي مباشرة. مع 
الأخذ ی الاعتبار آن الانجليزية لیست لفته الأْولی. وجدت رینیه 
آکثر من مذهل. 

بعد انتهاء العرض. ذهبت الیه وقدمت نفسي. وآصبحنا 
اصدقاء ق الحال. کان رائفا ‏ الاتصال شخص لشخص ما ق 
الجموعة. لكنني وجدت آن مهاراته ‏ الاتصال باهتة بالقارنة مع 
مهارات التواصل لدیه. لقد شعرت آنه مهتم بالتعرف علي, وأنه 
یستمع ويعطي اهتمامّا لا آقول. کان محبا للاستطلاع وواقعیا. 
صفتین یشعلان التواصل. |ن طريقة تعامله مع نفسه علی السرح 
وخارجه في ذلك الیوم جعلتني آقتنع آنني في حضرة رجل لدیه کل ما 
یلزم لیتواصل مع البشرية بآسرها. تخبرنا قصة حیاته بکل شيء. 


1 


کیف تخلص رینیه من لکن ۵ 


ولد رینیه قٍ هاييتي. ی قرية صفيرة. وفقيرة بدون میاه 
جارية. آو کهرباء آو رعاية طبية. عندما بلغ عمره تسعة آشهر. 
ترکته آمه مع آحد الجیران وذهبت الی بورت- آو برنس- لایجاد 
طريقة أفضل لتوفیر احتیاجات ابنها و - کما تمنت - الخروج من 
دائرة الفقر. 

مرض رینیه بعد رحیل آمه مباشرة. هل ریت تلك الاعلانات 
عن معاناة الأطفال ‏ دول العالم الثالث؟ هکذا کانت حياة رینیه. 

کان غذاه مکونا من تمر شجرة الخیز. وطعاح نشوي طمعه 
جهازه الهضمي الضعیف لم یقو علی معالجة کل النشا. لدلك کان 
بطنه ینتفخ. 

ولأن مصدره الوحید للمیاه کان من مصدر غیر معالج. نمت 
الطفیلیات بداخله. کانت تلك الطفیلیات تشفط منه الحياة. کان 
یتعذب ق لیال عديدة بسیب تشنجات حادة ی معدته. ویزحف 
علی الأرض التسخة ي الظلام منادیا آمه. التي لم تکن موجودة 
لتساعده. 

کان رینیه مریضا وضعیفا جذا لدرجة آنه عندما تهب 
الریاح الاستوائية. کان يجري ویثبت نفسه في شجرة حتی لا بطیر 
مهب الریح. وما زاد الطین بلة. قمّد کان یتعمرض للمضایقات 
والسخریة. 

آخیرا. عندما کان رینیه ق السابعة. استطاعت آمه آن ترسل 
الیه. الان آنتم غالبا تفکرون "یالها من راحة! لا یوجد معاناة بعد 


1۹ تخلص من "لکن" 


ذلك لرینیه". خطأٌ. الحياة مع آمه ق الدينة کانت بنفس السوء. 
کانت والدة رینیه تعیش في کشك صفیر ف قبو یفزوه الفثران 
و ااضتر آصنین: 

ی الساء. کان ینام علی الأْرض علی ملاءات بالية. محاولا 
آن یتجاهل الکائنات التي تزحف فوقه. کانت الفثران تخیفه. وهي 
تقضم ‏ آسفل آقدامه. وعلی الرغم من کل الشقّات. فقد کبر 
رینیه. کان آحیانا یحلم بالذهاب الی الولایات التحدة, التي کان 
یسمیها "ارض الیعاد . 

عندما کان ق الثامنة عشر من عمره. جلس رینیه علی مقعد 
صفیر وشاهد مجموعة من الشباب یتمرنون علی آداء مسرحية. 
قال لنفسه: "آنا آرغب ی التمثیل مع هذه الجموعة". لکن عقله کان 
لدیه رأي آخر. قال له: "لکن آنا لا آملك أي خبرة آو تدریب". 

ثم قرر ی آحد الأیام. علی الرغم من مخاوفه. آن یتوقف عن 
الاستماع د"لکن". توجه مباشرة الی الرجل السئول عن الجموعة 
وسأله هل بستطیع الانضمام. ودهش عندما کانت الاجابة نعم. 
رغم ذلك. لم آتفاجی عند سماعي هذا الجزء من القصة. آنا 
متأکد آن رینیه نظر مباشرة في عبن الرجل. وتواصل وأوصل نوایا 
قلبه نف الحال. کیف یمکن للرجل آن یرفض؟ 

و هکذا, عندما بلغ الحادية والعشرین, ترك رینیه هاييتي 
بسبب التزامه بعقد مسرحي وسافر الی مونتریال. کندا. وعندما 
وصل الی هناك. سأل عن الولایات التحدة. وعندما آخبروه آنها 
مجاورة لهم. لم یبصدق نفسه. 


کیت فنص رتیه امن اگم ۷ 


الحال. بدا یسأل کل من یقابله عن أفضل طريقة لیذهب 
الی آمریکا. حاول معظم الناس آن یثبطوا همته. وآخبروه عن 
مدی خطورة هذ!. واقترح العدید آن هذا مستحیل. ثم آخبره آحد 
الااشخاص عن امرأْة تقوم بتهریب الناس الی الولایات التحدة. 

وکذلك آخبره الرجل آن هذا خطیر فیمکن آن یتعرض للقتل. 
وصل رینیه الی الولایات التحدة محشورا بین الاطارات الخلفية 
لقطورة. متسطحا علی مرفقیه ورکبتیه. تلا رینیه صلواته وهو 
مرتجف. وخائف. ومفطی بالرماد. والفبار. والدخان: "یا الهي, 
اذ! ساعدتني قٍ الوصول الی آمریکا سالا , فأتعهد بأن آفعل شیتا 
جادا نی حياتي" : 


و قد فعل. لد غسل السیارات ق شوارع ميامي من ۱۹۸۳ الی 
۶ ومسح الأرضیات من ۱۹۸۶ الی ۰۱۹۸۵ وعمل بوابّا ی آتلانتا 
لدة آربعة عشر عامّا. طوال الطریق کان یحاول الاتصال بکل من 
یقابلهم. ومن خلال هده الجهودات تعلم الانجليزية -کلمة ی کل 
مرة. وخلال عمله ق موقف للسیارات. اکتشف کتّا مساعدة الذات 
موضوعة علی القاعد الخلفية, وهذا استفز فضوله. وفکر "اذ! کان 
هولاء الناس الأغنیاء یقرآون مثل هده الکتب. یجب آن آقراها آنا 
آیضا. لعلهم یعرفون شیثا لا آعرفه". 
بدا ق شراء کتب مساعدة الذات. والتهمها من البداية 
حتی النهاية. ومن خلال الکتب. اکتشف آن بعض الولفین کانوا 
"متحد تین نحفیزیین" ". وشعر بالذهول عندما اکتشف آن هذه الهنة 
موجودة. فقال لنفسه: "آرید آن آصبح متحدثا تحفیزیا الولایات 
التحدة الامریکیة". 


1۸ تخلص من" لکن 


ثم ظهرت "لکن": "لکن لفتي الانجليزية لیست جيدة ولهجتي 
غیر واضحة". واجه رینیه "لکن" وجها لوجه وخاطر علی الرغم 
منها. وبداً رحلته کمتحدث تحفيزي في شمال آمریکا. ٍن اصرار 
رینیه, وعزمه. والتزامه الراسخ ساعده علی الوصول الی القمة قٍ 
مجال التحدث خلال سنوات فلیلة. 

الیوم. یسافر رینیه عبر الولایات التحدة لیشارك قصته 
ومفهوم آنه "لا توجد حالة دائمة". من خلال مجهوداته الانسانية. 
فهو الان یطعم الأطفال. ویساعد الیائسین. وهو بمثابة الضوه قٍ 
نهاية النفق لعدد لا یحصی من الشباب ق الدول الفقيرة الذین لم 
یجدوا طریمّا للخروج من قبل. بدعوه الناس في قریته الفقيرة قٍ 
هاييتي ببطل القرية. 


کل مرة أتحدث عن قصة رینیه أتأثر بها مجددا. الفقر الدقع 
والرض ‏ طفولة رینیه کان یمکن آن یهزماه تماما . لم یکن سیلومه 
آحد اذا کان الآن منهارا ٍ کوخ قذر علی حافة الوت. ویشعر 
بالاسی علی نقسه. ویهز کتفیه غیر مبال. ویفکر: "لکن لیس هناك 
شيء اقعله. هذه هي حياتي . 


یمکن آن تقول: "بالتأکید. لکن انظر الی فرص التفییر التي 
حظی بها طوال الطریق" . هذا صحیح - لیس کل من یعیش نی الفقر 
لدیه الحظ الجید لیحظی بفرص مثل رینیه. لکن فکر ق ذلك؛ لم 
تهبط هنه الفرص علی رینیه. لقد لاحظها, وتواصل مع الأشخاص 
الذین قدموها له. وصنع سلسلة من النجاح برباط |نساني ق کل 
دق 


کیف تخلص رینیه من لکن ۹ 


لو استسلم رینیه لکلمة "لکن" -وکان لدیه الکثیرمنها! - لکان 
تنازل بسهولة عن الفرصة للاحقة الحرية. والثراء. والسعادة. 
حتی عندما وصل لأمریکا. کان یمکن آن یظل ملتصقّا بالوظائف 
قليلة الدخل طوال حیاته. لکنه نجح لأنه ی کل خطوة علی الطریق. 
کان یختار آن یتواصل مع الاشخاص الذین یتعامل معهم. لا بهم 
من کانوا. ساعیا للوصول الی ذاتهم الحقيقية بقلبه. عندما کانوا 
یشعرون بهذا التواصل. آرادوا بشکل تلقائي آن پساعدوه. 

لقد قلتها في الدرس ۰۱ وسأقولها مجددا الآن: ان التواصل 
الحقيقي -لیس فقط مع الأشخاص الاخرین. لکن مع نفسك- هو 
الخطوة الأولی لتتخلص من "لکن". 


کت قد دخلت عيادتي للتو عندما رن جرس الهاتف. 

"شون, آنت لا تعرضني ...". بدا وکأن الرأة التی علی الخط 
قلمه. 

"کیف یمکن آن آساعدك؟". 

قالت بخجل: ار کثت وسط الحضور عندما آلقیت 
محاضرة ی بلدتي. رأیتلك علی السرح. ورآیت کم کنت واثقا من 
نفسكک. ورآأیت کیف بیجلك الناس ویحترمونك. مع ذللک .همم 
چیه ق لکا نان ج 

"جذایا؟". قلت لها مداعیا. 

ضحکت: "حسناء کنت آفکر ی شيء علی غرار ... مختلف. آنا 
آعني, آنت ضلئیل الحجم, وتستخدم کرسیا متحرکاء ومع د لك آنت 
شخص غیر عادي. کیف تفعل ذلك؟". 

"سأکون قتفه | لشارکة آسراري السحرية معمك ".۰ وضحکت. 
"لکن آخبريني: لاذا هو مهم بالنسبة لك آن تعرفی۹". 
.۷ 


انتبه لا تقوله لنفسك! ۷ 


"شون. لدي ابنة ... ف الصف الثالث ...". وبداً صوتها ق 
الانهیار.... "وکل یوم تأتي الی النزل من الدرسة باکیة". 

"٩۱ "ناد‎ 

لقد ولدت بحاله نادرة حیث التصقت آصایعها بیعضها 
عند الولادة ویداها ...مکففة. مثل الضفدعة. یدعوها آصدقاوها 
ب"الفریبة". ارتجف صوتها. کانت علی حافة البکاء ثم آکملت: "هل 

تعاطف قلبي معها: "هل یمکن آن آتحدت الي ابنتك۹". 

"شون. سیکون هذا رائعا. دعني آذهب لاحضرها". 

کان فليي یخفق بقوة. کل ما کلت آفکر فیه هو آننی بعید چا 
عنها. ماذ| سأقول لتلك الطفلة الرائعة؟ رائع, آیها الرجل الحفزا 
ما الذی ورطت نفسك فیه الان؟ 

لکن بمحرد آن سمعت صوت تلك الفتاة الفاتن عبر الهاتف. 
قمّد ۱ ختفی کل فلقي ومخاوق علی الفور. 

"مرحیا؟". قالتها. وهي نتنفس بصوت مسموع. 

"مرحبا. حبيبتي. کیف حالك؟". 

"آنا بخیر". همست. بصوت قد یفطر قلب چبار. 

فا بح اش اه 

"اممم ... "۰ آتخیل آنها نظرت الی آمها للاطمئنان. "يدعوني 
الناس بالفريبة والختلفة لأن يدي تشبهان. اممم ...الضفادع". 
تلاشی صوتها قِ ات شمتر از. 

"۹ 1 4 ۰ 4 ۶ ۰ ۰ ۰ 

عرفت آنه یجب آن افعل شیثّا جذریا لاغیر توجه صورة الد ات 

"الشوهة" لهذه الطفلة الصفیرة قبل آن تسوء أکثر. 


۷ تخلص من لکن 


"سوف آسألك سوالا مهمّا جذا. هل آنتي مستعدة۹". 

"نعم ۰ 

"عندما یقابلك الناس. هل یتذ کرونك؟". 

توقفت لثوان. ثم آجابت: "نعم. کل الناس یتد کروني!". 

"اذن آنت لست غريبة. ولست مختلفة ... نت ممیزة(". 

"آنا؟ آنا ممیز92!". نطقتها علی نفس سجع "فاتنة". 

آهد | صحیح.؛ حبيبتي . 

"رائع!" آطلقت صرخة طويلة. 

عندها سمعت الحيوية تتدفق داخل نفس الاميرة الصفغیرة. 
بد أت تهنف: "نا ممیز 5۵... آنا ممیزة(". 

بعدها مپاشرة. جذبت والدتها الهاتف: "ماذا فعلت لابنتی۹". 
کانت قلقة حقّا. 

شرحت لها الحوار الذي دار بیننا. وطمأنتها آن ابنتها ستکون 
بخیر. وطلبت منها آن تتصل بي بعد عدة آسابیع لتخبرني بأحوالها. 
ثم آغلقت الهاتف وغرقت ی تفکیر عمیق... 


فوه الکلمات 
الکلمات لها تأثیر علینا. آنا اعلم - لقد علمونا آن العصی والأحجار 
یمکنها آن تکسْر عظامنا. ولکن الکلمات لن توذینا. هذا لیس 
صحیحا. الا اذ| کنت ممارسْا للیوجا ووهبت حياتك لتحریر الذ ات. 


انتبه لا تقوله لنفسك! ۷۳ 
ستوذيك الکلمات بالتأکید. 
الکلمات هي شيء آکثر من مجموعة حروف مرصوصة مفا: 
هي حزمة من الشاعر. الکلمات الودودة یمکن آن تجعلنا نشعر 
ِِِ ۹ فکر ‏ هذا ی 
ان مجرد ادراگ ن انلمات هي حزمة من الشاعر هو آمر 
یمکن آن یحوّل حياتك. شوف گرض ماهر وم التاس سوت ماه 


داخل لفتهم. 


-## 


ه الأشخاص الایجابیون یستخدمون کلمات ايجابية وراقیة: "تبدو 
راتعا!". 

» الأشخاص السلبیون یختارون کلمات سلبية وساخرة: "لن 
تحصل بدا علی تلك الوظيفة. فلماذ | تحاول۹". 
الخاصة بالضحایا: "آنا لا حصل آبدا علی ما آرید ". 

» الأشخاص الذین یشعرون بالرض دائْمّا یتحدئون فقط عن 
مرصهع: "آنا لست علی ما یرام . 

ه الأشخاص الکرماء دائمّا یمبرون عن امتنانهم: "آنا سعید جدا 
لأْنك استطعت الجین الیوم!". 


لیست مصادفة آن الکلمات الجيدة تجملنا نشعر بتحسن 
و الکلمات الجارحة آو الفاضبة تجعلنا نشعر بالسوء. هناك ارتباط 
بنسبة ۱۰۰ ق الائة بین الکلمات التي نختارها وما نشعر به. 


۵ " 
۰ 


۷ تخلص‌من لکن 


تخلص من لکن الاآن! 


انتبه الی الکلمات 


قِ الساعات الاربع والعشرین القادمة. آریدك آن تشتبه الی 
اختیار کلمات کل من حولك. علی وجه التحدید. استمع الی 
اللفة التي یستخدمونها لوصف: 
۰ مشاعرهم ("آنا آشعر آني محاصر" ). ۱ 
» حیاتهم ("آنا متشبث بخیط رفیح"). 
کیف یمر پومهم ( "نفس الحماقة. یوم مختلف"). 
ه الناس ق حیاتهم ("آخي شخص آحمق"). 
مستقبلهم وماضیهم ("آنا لا آتقدم علی الاطلاق"). 

آنا متأکد من نك ستلاحظ شیثا علی الفور: الأشخاص 
السعداء یستخدمون مفردات سعيدة. وهولاء الغاضیون دائمَّا 


یستخدمون مفردات غاضبة. بمجرد آن تلاحظ لفة الاشخاص 
ولو لیوم واحد . سيعطيك هذا صحوة منعشة لفهوم آتنا "نعمیش 
داخل لغتنا". 


۳۹ ۳۹ ۳۹ ۳۳ ٍِ 
الکلمات یمکن آن تحول 
مرت آسابیم منذ آن تحدثت مع الفتاة ذات الاصابع الكففة. لقد 
کنت آتساءل کیف حالها. بعدها اتصلت بی والدتها مجددذا. 


انتبه ما تقوله لففسك! ۷۵ 


"شون...شون...شون! لن تنصدق هدا(" کانت تصیح. 
متحمسه. ولاهثة النفشن. 

"اهدئي وأآخبريني ماذا حدث". 

"ابنتي ق منتهی الثقة الان!". 

قلت: "هدا عظیم! ما الدي حدت؟9". 

"لقد دخلت الی الدرسة وانجهت الی زملائها الذین کانوا یسخرون 
منها وقالت: "آنا لست غريية...آنا لست مختلفة. آنا ممیزة...وسوف 
تتذ كروني لبقية حیاتکم...ها. ها .ها! لا آستطیع آن آشکرك بما يکفي. 
شون, لقد آصبحت ملاكي الصفیر حرة لتکون نفسها ". 

"هذا رائع! آنا ق منتهی السعادة لأْنها بخیر. من فضلك 
آخبري ابنتك آنني آحبها وفخور بها جدا!". 
مبتهجا لعدة آسباب. آهمها کان اکتشاف قوة الکلمات التي 
ساعدتنی تلك الفتاة علی اکتشافها. هل یمکن آن یصنم استبدال 
کلمة "غریبة" ب"ممیزة" هذا الفرق الکبیر؟ من الافضل آن 
تصدق! وهذه کانت کلمة واحدة. فکر ٍ کل الکلمات الأخری التي 


الکلمات ممکن ان تشمي . وممکن ان نصل 
الکلمات تملك القوة لتدمر. ولکنها آیضا تملك القوة لتبدع. هذا لاْن 
الکلمات تفعل آشیاء آکثر من توضیح خبراتنا. ی کثیر من الأحیان 
الکلمات تخلمها. 


۷۹ تخلص من لکن 


ساعدني ق اکمال هنه العبارة: "!ذا لم تستطع قول شيء 

مد "لا تقل شیئا علی الاطلاق". یفکر معظمنا قي تلك 
العبارة فیما یتعلق بکیف نتحدث مع الاخرین. لکن ماذا بشأن کیف 
نتحدت مع آنقسنا؟ لوقلنا لأنفسنا شیثا لطیقّا. سیکون هذا راثا 
ومشجفا. وراقیّا. ولو قلنا لْنفسنا شیئا سلبیّا آو ناقدا آو محیطا. 
سیکون مدمرا بالطبع. 

ماذا عن ذلك الصوت الذي یعیش بداخلنا؟ نت تعرف ما 
آتحدث عنه. استمع. آنا متأکد نك تسمعه الان: "آي صوت؟ آنا لیس 
لدي صوت د اخلي. شون هذا مجنون. لقد أکلت کثیرا وأشعر بالانتفاخ. 
آنا متمب. تلك الفتاة هنال لا تحبني. هل ترکت الفرن مشتعلا۹". 

نعم. ذلك الصوت. انه یتحدث الینا باستمرار. خلال النهار 
یتحدت قي الخلفية, یجعلنا نشعر بعدم الأمان و الحزن, وباللیل يروي 
لنا آحلامنا وکوابیسنا ویبقینا متیقظین ی قلق. لا یجب آن نخاف من 
هذا الصوت؛ یجب آن نتحکم فیه. فکر نف هذا الصوت علی آنه طفل 
عمره سنتان. ماذ! سیحدت اد! مد الطفل ذو العامین یده من علی 
كرسي الاطفال لیصل الی الحلوی وأنت قد تجاهلته؟ ریما سيبکي 
ویصرخ حتی تنتبه الیه. تلاسف. هذا ما یحدث لأصواتنا الداخلية. 
لقد اکتشفت آن معظم الناس لا یتعاملون مع الصوت الداخلي حتی 
یصبح مرتففا جدا ویبدا فٍ التصرف بعدم احترام. 

للخللاص من هذه الفوضی الد اخلية. نقوم فٍ کثیر من الأحیان 
بتخدیر آتفسنا لننسی عن طریق الافراط ف الطعام, آو مشاهدة 
التلفاز بکثرة. آو الافراط نف ممارسة الجماع. وف تناول الطعام, 


۴ ح ۵ 0 


انتبه لا تقوله لنفسك! ۷ 


آو غیر ذلك. بالنسبة لیعض الاشخاص. یصبح الصوت الداخلي 
ضارا جدا لدرجة تجعلهم یصدقون آن الطريقة الوحيدة لاسکاته 
هي |نهاء حیاتهم. لیست هذه هي النتيجة التي آرجوها لك آو لأي 
شخص ‏ العالم. 


تربیه الصوت الداخلي 

نحن بحاجة الی آن "نربي" ونسیطر علی الصوت الداخلي مثلما 
یتعامل الآب الطیب مع ابنه ذي العامین کثیر الطلبات. هل تتحدث 
مع طفلك آو صديقك القرب مثلما تتحدث مم نفسك؟ لا آعتقد 
ذلك. 

ذا ضبطنا آنفسنا ونحن نقول آشیاء وضيعة لها. مثل "آنت 
بدین جدا! لن یحبك اج آبدا! لن تستطیع اجادة آي شيء!"۰ یجب آن 
نتدخل ونقول: "آنا اسف. لم آقصد ذلك. آنا فقط (متمب. آو خائف: 
آو مرتبك) الان". الاعتذار لأنفسنا مفهوم غریب. لکنه ضروري. 

یجب آن نحترم آنفسنا. تدرب علی التحدث الی نفسك مثلما 
نتحدث مع صدیق مقرب. آو ناصح مخلص: آو آي شخص تحترمه. 
صدقني. ستضع الحياة مقدازا من العوائق ق طريقك. لا یمکنك 
تحمل آن تکون نت آیضا أحد تلك العوائق. 


کن أفضل صدیق لنضاك 
لطانلا کنت مفت ۱ بالحدیث الد اني منذ آن أصیحت مسالتا: انه 
حوار نادرا ما نستمع الیه بوعي. لاذا؟ ریما لأْننا نکون منشغلین 


۷۸ تخلص من لکن 


بانفسنا. وناقدین وسلبیین تجاه من نکون وماذا نفعل. بینما. یقوم 
الصوت الد اخلي بهجوم مسلح علینا. 

انه حقیقی: اذا تحدثت الی آصدقائك بنفس الطريقة التي 
تتحدث بها الی نفساه. فعلی الٌرجح لن یکون لدیلك صدیق. لقد 
اشتفلت مع عدد کاف من الناس لأعرف آننا نکون آکثر قسوة علی 
انفسنا - واکثر وضاعة - من اي شخص اخر. 

من السخافة آن تقلق بشأن ما یمکن آن یقوله آو یعتقده 
الأخرون بشأنك. یا کان ما یقولون, فهو لا بخصك - بل یخصهم 
هم. ي الواقع. ما یقوله آویعتقده الناس بشأنك هو انعکاس میاشر 
لا قد یشعرون به بشان انفسهم. لا تفکر ی هذا. !ذ۱ کنت ترید شیثا 
لترکز علیه. فرکز علی معاملة نفسك بمزید من الاحترام. 


کیف تور الکلمات 2 نقّتنا بأنمنا ٩‏ 
عندما آجلس مع عمیل يعاني ف حیانه العاطفية. آسأله عما یقوله 
ها هي بعض الامثلة التي أسمعها مرازّا وتکرازا: 
"کان آدائي لیکون آفضل مم الجنس الآخر. ولکن آنا قبیح جدا". 
"سوف آدعو الزید من الفتیات للخروج معي. ولکن آنا لست 
واثقا ی نة ي کما ينبفي". 
"کنت سأطلب رقم هاتفها. ولکن یمکنها آن تجد من هو أفضل 


انتبه لا تقوله لنفسك! ۷۹ 


نحن ندمر آنفسنا بذلك التسجیل الصوتي الظلم الذي یتکرر 
مرارا نی عقولنا. عندما آسمع حدیث النفس السلبي‌هذا من العملاء. 
اقول لهم: "یجب آن توقف تلك الضوضاء الرهيبة داخل رأسك". 

غالبا یقولون: "لکن یا شون. من الصعب ایقاف ذلك الصوت 
عن قول أشیاء وضیعة". 


یکون ردي دائْمّا: "سیکون آصعب بکثیر لو لم تفعل". 

للاسف: لم اعد مندهشّا من اکتشاف آن الرجال حول العالم 
یعذبون آنفسهم داخلیا. خصوصّا ی مجال التعرف علی الجنس 
الاخر . مجلتي الالكترونية 26702100(۷]28221۳6.60170], هي 
منتدی تعليمي مخصص لساعدة الشباب قٍ تعلم کیف یصبحون 
رجالا واثقین. وفخورین؛ وناجحین. وآوفیاء. کل یوم نتلقی رسائل 
من رجال یصارعون ما اسمیه "خلل اللعبة الد اخلية ". 

بدا آحد الشباب فورا بتعریف نفسه ک"فاشل, آکبر فاشل". قال 
ان مظهره جید ولا ینظر الیه الجتمع کفاشل, ولکنه دائما یتراجع ی 
العلاقات لاأنه یشعر آنه "غیر مناسب". ما لم یعرفه هذا الرجل هو 
آنه لیس وحیدا ‏ هذا الشعور. ولا ی حدیث النفس السلبی! 

ند شریخت: له ان بخت ان بقیر نیت التشتن تلا نو 
الشيء الذي کان یله آکثر من بین کل ما کتبه ق الخطاب - کان 
الثانیة والعشرین. فهو یعیش مع والدیه. مدیونّا. وعاطلا - هو 
الاسم القید الذي کان یعرف به نفسه معظم حیاته: "آنا فاشل". لا 
أستطیع التفکیر ‏ عبارة قبيحة أکثر من هه( |ذا قلت لنفسك کل 
یوم انك فاشل. فکل من تشعر بانجذاب ناحیتهم سیلمسون دلك 
علی مستوی بديهي عمیق ولن برغبوا التعامل معك. انه آمر ی 
غاية البساطة (والقسوة). 


۸۰ تخلص‌من لکن 


الطرقه مقابل ممسحة الرجل 


منذ عدة سنوات. کنت آلقي محاضرة ‏ موتمر عن تطویر مهارات 
القيادة لطلاب الکلیات. وکان یحضره الالاف من عضاء الجمعیات 
اللسائیة. بعد تقدیم عرضي. خلت الفرفة من الناس وبقیت مع فله 
من الحضور. جلسنا علی النصة وتعمقنا ق حوار حول الوضوعات 

بعد دقائق قلیلة. انفتحت سيدة صفيرة من الجموعه. 

وید أت کلامها:"لقد سثمت من كوني ممسحة للأرجل ". 

"ما الذي تعنیه ممسحة الأرجل بالنسبة اليك۹". 

صمتت. تحول آنفها الی اللون الأحمر. وبدأت شفتها العلیا 
ترتجف, وأغرورقت عیناها بالألم الذي انساب علی وجهها ف هينة 
دموع. کانت تلتقط أنفاسها بصعوية. لکنها قالت: "ممسحة الارجل 
هي شيء یدوس علیه کل الأشخاص". 

"ممسحة الأرجل هي شيء بستخدمه کل الأشخاص ثم 
یترکویه وراءهم . قِ هذه اللحظة کانت تبکي بحرفة. "یترك کل 
الناس قذارتهم فوقي ". 

لم نعد نتحدث بالتعبیرات الجازية. کنا متعمقین ی وضعها 
الشخصي. کان من الواضح آنها تقول لنقسها آشیاء فظیمة. کان 
حدیث النفس لدیها ناقدا وسلبیا بشدة. والاأسواً آنها کانت غافلة 
عن واقع کونها محبوسة داخل فجوة من الألم اللفوي. 

ثم سألتها: "ما عکس ممسحهة الرجل؟". 


انتبه لا تقوله لنفسك! ۸۱ 


فکرت لدقيقة ثم قالت: "الطرقة". 

میا ۳ 

"لا آحد پستطیم الاساءة للمطرقة. انها متينة. انها غیر قابلة 
للتدمیر. آتری؟". 

"آنا آسمعك. ما هو الهم آیضا عن الطرقة۹". 

"حستا. الطرقة قوية ویناءة ... آم۳. توقفت ونظرت الی 

ثم ظهر ی الحوار بعد ذلك آنها کانت تدعو نفسها ممسحة 
الارجل لسنوات. لقد آدمجت هنه الكلمة ٍ هویتها. وتولت القیام 
بدور ممسحة الأرجل بشکل تلقائي خلال تعاملا تها مع الأشخاص ی 
حیاتها. الان. مع ذلك. لدیها کلمة جدیدة: الطرقة. لد استطعت 
رژية حیاتها وهي تبدا ی التغیر آمام عيني. 

اختر الکلمات التي تقولها لنمسك بحکمة: لانها تصنع وافمك. 


تخلص من لکن الان! 
استرق السمع علی نفساک 
برغم آننا نعلم آن ذلك خطاآ. فمن الصعب آلا نستمع الی 
حدیث الاْشخاص الآخرین. آنت تعرف ما آتحدث عنه. تکون 
الطعم. وتسمع بالصدفة الثنائي الجالس خلفك وهم 
ینفصلان. فتجتهد لتسمع ما یقولون. رغم آن استراق السمع 


۳۹ تخلص من لکن 


سلوك غیر مهذب. الا آننا کلنا مذنبون بارتکابه من وقت لاخر. 
ابداً ق استخدام هذه الهارة! اپداً قق استراق السمح علی 
الحوار الذي یدور بينك وبین دفسك. 

۱ آأمض یومّا وأنت تلاحظ ما تقوله لنفسك. اکتب هده 
اللا حظات ق دفتر "تخلص من لکن" الان! علی مدار 
الیوم. لا تغیّر آو تکون رآیا عن تلك العبارات. فقط لاحظها 
ودونها کما لو کنت عالا تحلیلیا. 
الیوم التالي. راجع هنه العبارات. اسأل نفسك. هل 
یمکن آن آقول هذا لصديقي القرب. آو رئيسي. و طفلي. 
آو ناصحي؟ هل سأشعر بالاحراج لو علم الآخرون آنني 
آقول هنه الأشیاء لنفسي؟ هل ما آقوله لنفسي يشجعني 
علی النمو م یعوقنی؟ 
اکتب قائمة بعشرة آشیاء ترید آن تبداً ق قولها لنفسك. 


ابداً قِ تردید هذه العیارات کلما رغیت. ملاحضا آنه 
عندما تفعل ذلك. قان مشاعرك پوحه عام عن الحياة وعن 
نفسك لا پسعها الا آن تتفیر. 


تذکر: نحن لا یمکننا تفییر ما لا نعترف به. لذلك یجب آن 
ننتبه لذلك الصوت الواهن الذی یتحدث داخل رأسنا. ان تمرین 
"استراق السمع" دائْمّا ما پدهش الناس. حتی آولگك الاشخاص 
الذین یعتقدون آنهم ایجابیون ومتفائلون غالبّا ما یجدون آن 


انتبه لا تقوله لنفسك! ۸۳ 


الحدیث الداخلي یمثل النقیض تمامٌّا. حالا تستمع الی ذلك 
توت نا ؛ ستدهش من عدد الرات التي ستضبط فیها نفساك 
وأنت تقول آشیاء وضيعة الی وعن نفسك. استمر في الاستماء! قٍ 
نهاية الأمر. وبعد التدریب. ستبداً ٍ استبدال العبارات السلبية 
بآخری مقوية تلقائیا . ۱ 


استبدل خرثرتك السلبية مع نفسك بصوت آرقی 


استبدال الثرثرة السلبية بصوت آرقی سیحتاج الی بعض 
التمرین. هذا تدریب ناجح آقوم به عندما آجد نفسي عالّا قٍ 


حلقة من حدیث اللفس السلبي. 

۱ تنفس ثلات مرات بعمق من آنقك وآخرج النفس ببطء 
من فمك. فکر فقط و تنفسك. تخیل الهواء الداخل الی 
رثتيك بلون مریح. وخروجه من فمك بلون أکثر اشراقا 
وتهدئة. حتی لو کان هذا یبدو مثل الاشیاء الفامضة التي 
یطلبها العالجون النفسیون. افعله علی أية حال. 


۲ اختر کلمة آو عبارة ترتقي بك. وشیئا يقويك. وعبارة 
تجعلك تشعر آن لا آحد یستطیم ايقافك وأنك آکثر 
الْشخاص الحبوبین علی هذا الکوکب. بالنسبة لي 
قعبارتی هي "لا حدود لقدراتي( . 


رز رز 


۸ تخلص‌من لکن 


۳ تصور صورة مرتبطة بعبارتك وتخیل آنك تراها قعلا: 
اجعلها آکبر وآکثر اشراقا ق شاشة المرض داخل عقلك. 
یجب آن تکون ق حالة عقلية آفضل من تلك التي کانت 
قبل بدء التمرین؛ لذلك هذا وقت مناسب لتبداً حوارا 
من القلب الی القلب مع نفسك. آخبر نضسك کل الاشیاء 
الجيدة التي ترغب ف سماعها. کلمات تتمنی آن تقولها 
لك أسرتك. وأصدقاوّك. وزملاوژك ق العمل. ومحبينك. 
(ریما تجد بعضها ق قائمة العبارات العشرة الایجابیة 
لحدیث النفس من التمرین السابق) هدا لا یتعلق 
با "تأکیدات الایجابیة": هذا یتعلق بأن تصبح النظومة 


الداعمة الکبری لنفسك. 


الخطر النلاشي د.لکن" 

پرتکز معظم حدیث النفس السلبي علی تلاثة آنماط لفوية محددة 
سمها الخطر الثلائي 1 "لکن": 
» "لکن" الخاوف. 
ه "لکن" الاعذار. 
» "لکن" انعدام الثقة. 

هنه الاأنماط التلاثة لدیها القدرة علی توریط آی شخص 
في شعور بالیأس التام والطلق. دعنا نلقي نظرة قريبة علی كيفية 
التعامل مع کل واحد منهم. 


انتیه لا تقوله لنفسك! ۵ 


التعامل مع "لکن" الخاوف 

هل لاحظت یومّا ما آنه عندما تجد نفسك ی موقف جدید وتکون 
غیر واثق من النتيجة. فمن الطبيعي آن تخاف؟ قلبك ینطلق 
بسرعة. وتقوم معدتك بألعاب بهلوانية. وتتعرق من آماکن لم تکن 
تعلم آنها موجودة. هذا آیضا عندما یبدا حدیث النفس السلبي: 
"لکن ماذا لو آخفقت؟۹". 

"لکن ماذا لو بدوت بمظهر سییْ۹". 

"لکن ماذ! لو خذلت کل الناس۹". 


تقریبا فٍ کل عبارة تبداً ب"لکن ماذا لو..." یحاول الخوف 
آن یشق طریقه ف حیاتك. لا یمکنك آن توجر له بوصة واحدة من 
عقلك . والا سیستحوذ علی ملکیته وسیحول دذلك القصر الرائع الی 
بیت مهجور مظلم. ومشوه, وخطر. یجب آن توقف هذا الخوف الذي 
يجري بحرية ی حدیث النفس علی الفور بمجرد آن تتعرف علیه. 

اللفة الانجليزية. هناك لفظة آوائلية 20107710 مشهورة 
للفاية عن الخوف. فهم یقولون ان کلمة ۲۲۸۵ "الخوف" مکونة 
من الحروف الأولی من الکلمات التالية: 


۳۹156( زائفة 
5( تجارب 


8 ۸ تبدو 
[۵ع۳ حقیقیهة 


اي آن الخوف هو "تجارب زائفة تبدو حقیقیة". 


۸۳1۹ _ حِ_ من "لکن" 


هذا هو کل شيء. فکر ف هذا: کم من الاشیاء التي کنت 
"لکن مادا لو...!". 
بدلا من ذلك. تدخل في الأْمر واسأل نفسك هه الاسئلة: 


"ماذا لو کانت مخاوق غیر صحیحة9". 


"من قال ان هذا الخوف حقيقي؟". 


"مادا لو حدت أفضل سیناریو بدلا من أسواً مخاوفی؟". 


ان الخوف یشلنا. لقد قابلت امرأة شابة یشلها الخوف لدرجة 
آنها تخاف من قيادة السيارة. والسباحة. واستخدام دورات الیاه 
العامة والصاعد. بسبب تخیل آسواً السیناریوهات ي عقلها. دفعت 
نفسها فعلیاً الی الدخول ف نوبات هلع بشکل يومي. 

لقد نشأت هنه السيدة ی منزل حیث کانت والدتها دائْمّا قلقة 
بشأن حدوث آشیاء سيثة. مرات عديدة خلال السنوات. کانت آمها 
تقوم بالغاء کل مشاریعهم العائلية بسبب الخوف الخالص الدذي 
لا آساس له. عندما عملنا مقا. علمت آنها تحب والدتها کثیرا. ق 
داخلها. کانت تخشی آنها اذا لم تشارك آو تعیش جنون الارتیاب مع 
والدتها. سیدل تصرفها هذا علی آن والدتها معيبة. آما لو آظهرت 
نفس آنماط الخوف. ستشعر آن والدتها لم تکن مختلفة عنها. لذلك 
عاشت ف واقع مصفر حیث لا تستطیع الذهاب الی آي مکان دون 
ان تکون خائمة. 


انتبه لا تقوله لنفسك! ۸۷ 


بمجرد آن بد آنا تعدیل مخاوف "لکن مادا لو...". تبدل واقعها. 
لقد وضح لها آنه قٍ کل مرة تراودها فكرة مخيفة. یجب علیها آن 
تتوقف وتسأل نفسها هده الاستئلة الأريعة: 


۰ ما الدی سیحدث لو حدث دلك٩‏ 
ما الدي لن یحدت لو حدت ذلك٩‏ 
ما الذي سیحدث لو لم یحدث هذا٩‏ 
ما الدي لن یحدث لو لم یحدث هذا٩‏ 


سا 


انه سحرا هذا النمط اللفو -العصبي التكراري یشوش علی 
الخوف. عندما تأمر عقلك بآن یتوقف عن التوجس بشأن السیناریو 
الاسواً وآن یعمل علی ایجاد نتائج بديلة. فانه یصبح مشتتا. 1 
الوقت الي یبدا عقلك ٍ السوال الرابم. لا یکون آمامه خیارات 
غیر آن یفقد قبضته علی الخوف. 

آنا استخدم تلك الصيفة ‏ کل مرة آجد نفسي متجمدا ق 
سیناریو موعد غرامي. |ذا کنت ی ناد للرقص آو متجر کتب ورأیت 
امرأء شابة آرید التقرب منهاء لکن عقلي ییمث الخاوف "لکن ماذا 
لو...". آقوم بالتد خل علی الفور وأخلط به ذلك النمط حتی لا آعلق 
هذا الوقف. فقط بعدها آستطیع آن آهداً وأکون نفسي. نحن 
نخاف جدا آن نبدو بمظهر سييء لدرجة آننا نفسي آن لا آحد ینظر 
الینا. فالاخرون لا ینظرون سوی الی من ینظر الیهم. 

الخلاصة؟ ان مخاوف "لکن ماذا لو..." هي مضيعة للوقت. 
تسم مرات من أصل عشر, ما تخشاه لیس خطیرا آو یمثل تهدیدا 
للحياة. في الواقع. هو علی الا غلب لیس حقیقیا. 


۸۸ تخلص من لکن 


التعامل مع "لکن" الاعذار 
یمکن آن تتسلل "لکن" الأعذار الی حديثك مع نفسك بشکل مکثف 
اذا لم تکن حریصا. انها قائمة علی نقص الورد التخيلي الذي 
یدفعنا الی الاعتقاد بأننا لا نقدر علی فعل ما یجب فمله. 

دائْمّا ما نقر ب"لکن" الرتبطة بالاعذار کواقع. وریما فعلا 
نصدق آنها واقع. ولکنها قٍ الحقيقة مجرد عذر نستخدمه لنبرر 
نقص الانشطة آو الشارکة: 

"لکن آنا لا آملك الوقت!". 

"لکن آنا لا آملك الال(". 

"لکن آنا لا آملك الطاقة!". 

لاذ| نحب "لکن" الرتبطة بالأعذار کنیرا؟ لأنها تصرفنا عن 
فعل الأشیاء التي لا نرید القیام بها. في البداية. یکون الاستسلام د 
"لکن" الرتبطة بالاأعذار مریخا جذا. فالناس سیترکونتا لحالنا. 
ولکن ي النهاية. رغم ذلك. لن نحبهم آن یترکونا لحالنا. 

ها هو متال. یسألك صديقك عشرات الرات: "هل ترید آن 
تذهب معي لصالة الألماب الرياضية هذا الأسبوع؟". 

فترد بلطف: "آحب ذلك لکن لا آملك النقود الكافية لاأشترك 
ناد للياقة البدنية". 
شيء ". هل هد ا صحیعح٩‏ 

خطاأ 

تعود "لکن" الرتبطة بالاعذار لتطاردنا دائما. نحن نغفل 
الجمانزیوم. ونعطي الزید من الوقت لتصفح قنوات التلفاز. ويعاني 


انتبه لا تقوله لنفسك! ۸۹ 


جسمنا. نصبح آکثر تیبسا وبعذا عن الظهر الثالي, ونکتسب الزید 
من الوزن. ق نفس الوقت. نتألم لانه لو کانت لزینا حینات أفشل: 
لکنا حظینا بالفعل علی اللياقة والتناسق الجسدي. 

آنا آعلم آن هذا لا یبدو جیدّا. لکننا نحتاج الی سماعه. وآنا 
مذنب بالتمسك ب"لکن" الرتبطة بالاعذار مثل أي شخص آخر. 
لیس الهدف آن تصبح مثالیّا - فعقولنا متخصصة ی خلق الأْعذار. 
الهدف الحقيقي هو آن تعرف عندما تکون عالقّا قی حلقة من "لکن" 
الرتبطة بالاْعذار وآن تفعل شیتّا لتخرج منها! 

هذا هو السر: العذر ‏ حد ذاته لیس السیب الحقيقي وراء 
تقاعسنا؛ هو مجرد عطاء لشيء لا نرید مواجهته. الحقيقة هي آن 
هناك سبیا آخر ریما لا نرید معرفته. یجملنا لا نرید لك "الشيء" 
-الذهاب الی الجیم. آو العودة الی الدرسة. آو ایجاد وظيفة 
حدیدة۰ آو آیا ما کان- آن یصبح جزءا من واقعنا الحالي. تقوم 
"لکن" الرتبطة بالاعذار بحجب مشاعرنا الحقيقية. التي یمکن آن 
تکون مثل: 

"آأکره القیام بالتمارین لأن هذا يشعرني آنني بدین". 

"لا آرید العودة الی الدرسة لأنها صعية جدا ولا آعتقد آنني 
قادر علی دلك ".۰ 

"لست مهتمّا بالواعدة لأنني لا آرخب في الجازفة بأن یتم 

هذه الشاعر الحقيقية لیست سهلة لنتعرف علیها. وغالبا 
ما نخجل منها. نحن نختبیْ خلف "لکن" الرتبطة بالأعذار حتی 
یتر کنا الاخرون وشأننا. وهکذا یمکن للشخص آن ينتهي به الحال 
وحیدا نی الحياة. 


۱ ۹ 1 ِِ من "لکن" 


*حسّا یا شون, فیمت! کیف يمكننيالتخلص من "لکن" 

الرتبطة بالأعذار۹". 
هذا ما آفعله: 

۱ آصبح صادقا مع نفسي بنسبة ۱۰۰ بالاثة. آکشف الاشیاء التي 
لا آرید سماعها. آو رژیتها. آو الشعور بها حتی لو جعلني هذا 
غیر مرتاح ثٍ تلك اللحظة. 

5 آتصور سلوكي الحالي ق الستقیل. ماذا سیحدت لو لم آتفیر 
الان5 آو الأسبوع امقیل. آو الشهر القبل. آو السنة القیله. آو 
في عشر سنوات؟ لیست ال جابة داثما حماسية وغامضة. لکنها 


داکمّا سحت ۶ 
کن صریخا مع نفسك وغیر سلوکك. 


التعامل مع "لکن" انعدام الق 

تتجه "لکن" الرتبطة بانعدام الثقة مباشرة الی اعتزازنا بأنفسنا. 

0 یختبی انعدام الثقة هذا بداخلك, ویکون مستعد! ومنتظرا لیرهت. 
الواقع. عندما تعتقد آن آمورك جيدة. یمکنه آن یقفز فجاة 

ویسحبك الی الاأسفل: 


"لکن نا لست جذابا بعا یکني". 
"لکن آنا لست ذکیا بما يکفي". 
"لکن آنا لست موهویا بما يکفي." 
عندما نقنع آنفسنا بکذبة اننا لسنا "کفایة" آو آن بنا عیب آو 
نقص, فاننا بدلك نعترض طریق کل آمالنا وأحلامنا. هذا النوع 
من حدیث الات یهزمنا قبل آن نبداء ویجعله من لستحیل فعلیّا آن 
ننظر الی الرأة ونری الانسان الکامل الواقف آمامها فعلا. 


انتبه لا تقوله لنفسك! ۱ 


آنضا بجفل مین اسشیل اهنا اضدفاهنان نفد انتضای 
ذات مرة عن صديقتي لآن "لکن" التعلقة بانعدام الثقة کانت 
۲ 1 
تغرقها. کان الامر اشبه با لشي علی الرمال التحركة. وبفض النظر 
عن کل ما کنت آفعله ساعدتها علی الخروج من حلقة حدیث النفس 
الهذام. کانت تنزلق آکثر عمقّا ‏ جحیمها الشخصي. 

انه درس جید لي! هذا هو الشيء الثیر ق "لکن": لا بستطیم 
آحد آن یخلصنا منها الا آنفسنا. یمکنك آن تلقي بحبل للناس 
ولکن اذا رفضوا التمسك به وجذبه. لا تستطیع انقاذهم. ‏ نهاية 
الطاف. انه خیارهم. للاسف. کلما بقیت مدة آطول مع هنه الفتاة. 

من آین يأتي انمدام الثقة. کیف یتشکل. وکیف نتخلص منه؟ 
حتی نستطیع اجابة هده الاسئّلة. نحتاج اولا لان نفهم کیف تعمل 


معتقداشا. 


الفکرة لیس لها تأثیر کبیر عليك . ولکن العتقد یسیطر عليك تماما. 
والفرق الوحید بینهما هو آن العتقد هو فکرة آقنعت نفسك آنها 
تحققنة تعباره آخرغ::. 

العتقد هو مجرد فکرة جعلتها آنت حقيقة. 

تشیر الدراسات الی آنه لدینا أکثر من آربعین آلف فکرة ق 


واحدة۱) معظم آفکارنا تکون عديمة الأهمية تماما. رغم ذلك. 


۲ ۹ 5 ت من "لکن" 


یمکن لحفنة من الأفکار آن تکون جبارة. هذه هي الافکار التي 
نعتبرها "حقیقة". والتي تصبح معتقداتنا. العتقد یقوم بوظیفة 
واحدة: آن یجمع أدلة علی وجوده. یمجرد آن یقرر عقلنا "نعم , هذ | 
صحیح" سیخرج عقلنا الی العالم ویبحث عن آدلة لیدعم العتقد 
-حتی |ذا کان علي عقلنا آن یمحو آو یشوه. آویعمم. آو حتی یزیف 
کل جزء من الأْدلة التي یجمعها لیثبت وجود العتقد. 


اکبر كذبة علی الاطلاق 
آتافتاکن نک سسمفت مارد "نعن تصیدی ما ترا » حستاه کی 
بعض الأخبار السية. لقد کذبوا عليك. روية الشيء لا تعني 
بالضرورة تصدیقه. لکن العکس صحیح: نحن نری ما نصدقه. آیا 
کان ما تومن به بخصوص شیء ما. سیقوم عقلك بتعدیل حواسك 
الخمس كي تختبر هذا الشيء علی آنه واقعي وحقيقي. 

هناك مثال حي رآیته من خلال عملي ی القاء الاأحادیث والعلاج 
النفساني. لقد عملت مع شابات فائقات الجمال یمکنهن بسهولة آن 
یصبحن عارضات ازیاء. لکنهن یشعرن بانهن قبیحات. کیف یکون 
مذا ممکنا؟ آلا ینظرن ف الرآة لکن |ذ! تذکرت عبارة "نحن نری 
ما نصدقه", یتضح کل شيء. اذ| صدقنا آننا غیر جذابین. سیعمل 
عقلنا طوال الوقت -في کل لحظة- لیتأکد آن کل الجاملات التي 
نتلقاها حول مظهرنا یتم تشویهها آو محوها بمجرد آن تدخل ق 
ادراکنا. وهکذا یمکن آلا نسمع الجاملة اد او ترفض یاف ام 
آنها اطراء ل(رغامنا علی فعل شيء ما. 


انتبه لا تقوله لنفسك! ۹۳ 


کیف تتأصل العتقدات داخل عهّلنا 
هذا مشهد لكيفية عمل العتقد. 

تخیل بدرة شجرة البلوط. 

الفکرة مثل بذرة شجرة البلوط هده. بمفردهاء. تکون جسمّا 
صلبا وصفیرا لا یقوی علی فعل شيء. لو آبقیتها نی علبة معدنية. 
لن تنمو آبدا. لکن |ذا زرعتها ی تربة ومنحتها الكمية الناسبة من 
الضوء. والفذیات. والیاه. سوف تنبت جذورا وتنمو لتصبح شجرة 
ضخمة. ولكي تتحول الفكرة الی معتقد. یجب آن تغذیها بالدلیل 
الذي یثبت وجودها. مع کل دلیل, تنبت جذرا. ویقوی آساسها. 
عاجلا. تصبح هنه الفکرة -سواء أکانت صحيحة آم خاطئة- 
معتقدا قویا مزروعا نف عقلك. ینمو آکثر قوة کل یوم. 

العتقدات لیست بطبیعتها صحيحة آو خاطتة. هي فقط 
مجرد "مرسال" لا نرید جلبه الی واقعنا. اذا آخبرنا معتقدنا 
آننا نتمتع بالوسامة. علی سبیل التال. فاٍنه سیجمع کل ما یستطیع 
من دلائل لیمقنعنا اننا وسیمون. هذا یمنح الموة! لکن لسوء الحظ. 
سیفعل نفس الشیء مع العتقدات السلبية. مثل معتقد آننا لسنا 
جذ ابین. 

آن نوعیة معتقد اتك وحدیث النفس الدي یدعم تلك العتقد ات 
یحدد نوعية مشاعرك. |ذا قضیت وقتك في |ثبات نك دمیم. وغبي. 
فلیس من الفترض آن تکون ثریا. ومتخلفا. آعدك بأن حالتك 
العاطفية ستکون محبطة وغاضبة. وکل حدیث النفس السلبي 
سیخلق حالة مزاجية مزعجة. ولواجهة الألم العاطفي الذي یسببه 


۶ ۹ ۳ ِ من لکن" 


ذلك. یتجه الکثیر الی السکنات الفورية مثل: الافراط ف الطعام. 
آو غیره. لکن لا تشعرنا أي من تلك السکنات بالرضا الدائم. 
فالاشباع الدائم يأتي من النمو والاسهام. انه فقط عندما نعمل 
علی تحسین آنضینا والاسهام بمصادرنا ( الوقت, والال, والطاقة) 
مع مجهودات الاخرین و الکوکب قاننا ننعم بالاشباع الدائم. 


تنخلص من لکن الاآن( 
اصنع جردا شخصیّا د"تتخلص من لکن الان" 

ان العتقدات لها قوة جبارة لدرجة آنها تحدد کل شيء من 

آول عاداتنا اليومية الی الأهد اف طويلة الاْمد. لاذا لا تکتشف 

الآن ماذا تعتقد بشأن نفسك. وجسمك. ووظيفتك, وعلاقتك. 

ومستقبلك؟ آخرج دفتر "تخلص من لکن الأن" وأکمل الجمل 

التالية - بالتفصیل - بما یخطر علی بالك. مهما بدا جمیلا آو 


انتبه لا تقوله لنفسك! ۹ 


ه یظن الناس آنني 
ه عندما آتعرض لضفوط. آنا 
۵ الفالم سب 


» آنا سین ق _- ۱ 
۱ 
0 


» ما آحبه ‏ الناس هو 
۵ ما آکرهه ق الناس هو-..--.. 

یت 
» زواجي 
تسب مه ز ۱ 


آشیاء مثيرة للاهتمام. آلیس کذلك؟ ان تدوین ما ی قلوبنا 
فوخفستا تکون ایا مذه عندما نقرآه. ق الرة الأْولی التي 
قمت فیها بهذه الهمة. صدمت عند اکتشاف معتقداتي. من 
حسن الحظ. تستطیع تغییر معتقد اتك! 

لا یمکنك تفییر ما تجعله. ولذلك فهذا التمرین مفید 
جدا. نف بعض الأحیان, یکون التعرف علی العتقد کافیا لاطلاق 
شراعه اد ین منت مدره اکتشفته ق هذا الجرد. 
اکتب ما ترید اعتقاده. بمحرد ان تصف الععتقد الحدید 
بالتفصیل. ستجده داخل عقلك. بعدها ستبدأً ی ایجاد الدلائل 
حياتك لدعم هذا العتقد. 


5 ۹ ِِ ما کت 


هل بدأت تری القيمة قٍ کل کلمة تختارها لتقولها لنفسك؟ 
آنا آتمنی ذلك! ان حديثك مع نفسك برسم الخريطة التي توجه 
حياتك. السوّال هو ما الطریق الذي ترسمه؟ 

نحن نعتقد دائْمّا آنه یجب علینا آن "نجد" آنفسنا ق الحياة. 
لکننا لا یجب آن نبحث ی العالم لنجد آنفسنا. نحن نصنم آنفسنا 
في کل لحظة. ونفعل ذلك من خلال لفتنا. وما نقوله لاتضنا بشکل 

یجب آن تتعامل مع نفسك کأروع انسان علی وجه الکوکب ولیس 
كأي شيء آأقل من ذلك. هل یبدو غریبّا آن تتکلم بمودة مع نفسك؟ 
جرب ذلك علی آية حال. نا آعدك. ستصبح حياتك مدهشة عندما 
تفعل ذلك. کیف عرفت؟ لأنني تمهدت منذ سنوات بأن آتحدت الی 
نفسي دائمّا بحب واحترام, وآنا واحد من آکثر الناس الذین یمکن 
آن تقابلهم سعادة واطمتنان. کما تری. عندما تمزج حدیث النفس 
الحترم مع الثقة (سنتحدث عن ذلك ق الدرس القادم). سیبداً 
الناس آن یحبوك ویحترموك لدرجة لم تتخیل آنها ممکنة. 

هذا صحیح! لیس فقط کیف تتحدث مع نفسك ق الداخل هو 
ما یوخذ ی الاعتبار. تظهر ثقتك أیضا خارجیا. ق طريقة تعاملك 
مع نفسك. ق الوافع. اذا قدمت نفسك بتقة -بفض النظر عن 
شعورك الداخلي-سوف تنجح ق اقناع الاخرین: ق نهاية الطاف. 
ستنجح ی اقناع آهم الأشخاص: نفسك. ۱ 


تا ۱۲ ۱۱۱۱۱۱۱۱۱۱/اا| 


کیف تخلص بوبي من "لکن" 
"کنت سأمضي في حياتي, 
لکن سانقا محموزا قتل زوجتي". 


ٍن الکلمات التي تستخدمها لتعطي معني لتجاربك لها آثر عمیق: 
|ٍنها تحدد بصدق اذا کنت قد تخلصت من لکن آم لا. علی الأٌرجح 
لا یستطیع آحد آن یفهم هذا أفضل من صديقي بوبي. انه شخص لا 
یقول آي کلمات سیثة عن أي شيء آو آي شخص. ‏ کل مرة نخرج 
مقاء ییتسم ابتسامة کبيرة. ويروي قصصّا عن التفاژل. ویظهر 
الامتنان. عندما أکون معه» لا أستطیع آن آفعل شیّا غیر آن آکون 
ممتنا آیضا. ریما لا پبدو هذا موّثرا -شاب مهذب یمنح الناس 
شعورا جیدا- لکن آنا متأکد آن کلامي سیکون موثرا بعد آن تقرا ما 
مر به منذ سنوات. قبل آن نصبح آصدقاء بوقت طویل. 
عام ۰۱۹۸۵ ظن بويي بيتروشيلي آنه یملك کل شيء: وظيفة 
عظیمة؛ حیث کان یعمل مدربا ریاضیا ق مدرسة تکساس التانوية. 
وزواجه من "آفا" -حب حیاته- منذ عامین ونصف. ق تلك اللیلة. 
عاد الی النزل ‏ العاشرة واللصف مساء. وأکل صحنا کبیرا من 
مکرونة الريجاتوني -آحد الأشیاء التي یمشقها. جلس هو وزوجته 
آفا علی الأريكة کما کانوا یفعلان دائمّا. وتحدثا بهدوء عن یومهما 
وعن اقتراب اجازات الاأعیاد. وعندما ذهبا الی النوم ی تلك الليلة. 
کانا ق منتهی السعادة. 
۹۷ 


۹۸ تخلص من آلکن 


الشيء التالي الذي رآه بوبي آنه کان پنظر الی الاضواء 
الأْمامية لشاحنة صفيرة. نزل رجل من الشاحنة وسأله: "هل هناك 
آحد آخر ‏ النزل۹". نظر بوبي حوله. لقد اختفی فراشه. وآفا 
آیضا قد اختفت. امتلاأت الفرفة برائحة القطران والکاوتشوك 
ا لتق 

کان سائثق الشاحنة التي تبلغ حمولتها ثلائة آرباع طن یشرب 
ق تلك الليلة. ق الواقع. کان مخمورا -کانت نسبة الکحول ‏ دمه 
۵ آي ضعف النسبة السموح بها قانونیا تقریبا. کان یقود مسرعا 
بسرمة ۷۰ میلا ق الساعة عبر حقل عشبي. ثم ارتقع لسافة ۳۱۳ 
قدمّا -آطول من ملعب کرة القدم- وحطم مباشرة جدار منزل 
بوبي. عندما اصطدمت الشاحنة بکتلة الأساس الخرسانية. طارت 
الجو للحظة. ثم سقطت فوق بوبي وآفا وهما نائمان. استقرت 
الشاحنة فوق بوبي تماما. داهسة ایاه بالکامل. الاطارات. التي 
کانت لا تزال تدور» آحرقت الکاوتشوك الساخن ف رجله. وظهره. 
وبطنه. واستمرت الشاحنة ق السیر. وآلقته فوق غطاء الحرك 
وحملته خارج غرفة النوم !سافة خمسة وعشرین قدما داخل النزل 
حتی وصل الی غرفة العشاءی حیث حطم وجهه الفاغذة. 

بینما کان بوبي راکبا علی غطاء الحرك. کانت آفا تحتها. 
ملفوفة داخل اللاءات والرتبة. بینما کانت الشاحنة تدور داخل 
النزل. کانت تجر آفا معها. لاحقا. علم بوبي آنه عندما هبطت 
فوقها الشاحنة. طردت الهواء خارج جسمها. ی نفس الوقت. التفت 
املاءات والرتبة حول وجهها وجسمها باحکام فلم تستطع التنفس 
علی الاطلاق. لقد ماتت نتيجة للاختناق. وهي ملفوفة ي ملاءة 


کیف تّص بو من "نکن ٩‏ 


قراشهما. . لقد استفرق الأْمر ثلاثبن دقيقة لاخراج جسدها من تحت 
الانقاض. عندما وجدوها . لم نکن مصابة بأي خدن ش آو کسور. 


من البداية الی النهاية. استغرقت الحادتة عشر توان. 
تحطمت کل آمال بوبي وأحلامه بالزواج السعید والستقبل مم آفا. 
کل ما کان یستطیع التفکیر قیه هو العشر الثواني. عشر توان یمکنها 
تفییر حياة للابد. کانت الأشهر التالية ی منتهی الصعوية. کلما 
خلع قمیصه. کان بری آثار الاطارات علی جسده. لقد فعل متلما 
یفعل آي شخص للحفاظ علی صحته العقلیة: دخل ‏ حالة انکار 
وصدمة. کان بوبي متبلد الشاعر رافضا آن یقبل الواقع ویعترف 
بأن الأساة قد حدثت. ی نهاية الأمر. تلاشت الصدمة, وشعر 
بالامه مباشرة. کان یلتف بالألم. لفترة» ویقول لنفسه مبررا: "کنت 
لاْتخلی عن هذا الألم. لکن هذا سیکون اهانة لا ". وللاأسف. کلما 
استسلم د"لکن". زاد ضعفه. ‏ النهاية -وهولایزال ی غاية الحزن 
والیأس- فهم آن التمسك بالحزن والفضب لن يداوي جروحه. ریما 
التمسك بذکراها يعني ي الواقع التخلي عنها. 

لم یمد یتحدث مح نفسه عن اهانة آفا بل بدا یتحدث عن 
الوفاء لها. بالتسبة ليوبي. کان هذا يعني التحدث عن شعوره بر لا 
من التحجج پ"لکن" وعدم التحدث علی الاطلاق. بدا یفتح قلبه 
ویتحدث مع آسرته وأصدقائه عن سای الحقيقية. وارتباکه 
وآلامه. لم یمد یخشی البکاء اذا ش شمر آنه حاجة لدلك. هدذا 
التحرر سمح له بآن یواصل حیاته -بطريقة لم یکن یتوقعها. 

اکتشف بوبي بی آن التحدث يایجابية یعطیه القوة لدرجة آنه بدا 
یرغب ی هی آشخاص خارج دائرة معارفه. لذلك 


۱ ِ 9 من "لکن" 


تطوع بوبي لجمعیات الشباب مثل؛ طلاب ضد القيادة تحت تأثیر 
الخمور. ورابطة الریاضیین الشبان. التي ساندها ق سانتافیه. کلما 
شارك آکثر. شعر بداخله آنه بقي علی قید الحياة لهذا الفرض؛ 
لیستطیع آن یشارك فٍ توعية الشیاب بمخاطر الافراط فٍ الشراب 
والقيادة. الأّن بدا شفاءه عن جد. فبدلا من الترکیز علی الاثار 
التي ترکها الحادث علی جسده. بدا یتمرن ثانية. ویعود الی لیاقته 
ویشعر بمزید من الثقة. 

رغم ذلك. بقي شيء واحد. کان علی بويي مسامحة الرجل 
الذي تسبب ي هده الأساة. ان مسامحة ذلك الرجل لا تعني آنه 
یخلصه من ورطته ولا تعني آن قتل آفا لم یسبب مشکلة. ولم یمن 
ذلك آن الرجل لیس علیه آن یدفع ثمن فعلته. ولکن بوبي علم آنه 
یجب آن یسامح ذلك الرجل لیتحرر من الکره والرارة اللذین قد 
یستعبد اه لبقية حیاته. عندما قال بوبي: "آنا آسامحك" للرجل الذي 
قاد شاحنة ودهس بها حياة بوبي الثالية. شعر بأن حملا ثقیلا قد 
انزاح من علی عاتقه. کان آخر شعور بالفضب لدیه, یذهب بعیدا. 
لقد بدا یشفی تماما. 

عام ۰۱۹۸۲ آدرك بويي آن البداية الجديدة تعني مفادرة 
تکساس والعودة الی موطنه: نیویورك. لم یکن یعلم ما ینتظره. 
ولکنه کان مطمئنا للقیام بهذه الخطوة. وسریفا وجد وظيفة ‏ 
التدریس والتدریب. طلبت منه الدرسة آن یشارك بقصته ی احدی 
الجمعیات. منذ وقتها. اعتاد بوبي علی التحدث ی مات الجمعیات 
کل عام. لقد رآه آکثر من ملیون شخص وهو يروي قصة حیاته. 


کیف تخلص بوبي من "لکن" ۱۳ 


سألت بويي. ذ ات مرة: "هل خشیت من أنك لن تجد الحب مرة 
آخری؟۹". 

"ی الحقيقة. یا شون. لقد کانت تطاردنی فکرة آننی لن 
آستطیع آن آجد الحب ثانية. مع ذلك. قابلت امرأة جميلة ق آحد 
الأیام". کانت رياضية مثل بوبي. بعدها بثلاث سنوات. ق 1 مایو 
۹ تزوجا وأنجبا طفلین. 

یعد بوبي الیوم واحدا من آکثر التحدثین الطلویین ی الولایات 
التحدة. لقد آلف العدید من الکتب بما ی ذلك سیرته الذاتية, ۱۰ 
نوان. بخلاف رسالته عن مخاطر الافراط ٌ الشراب والقيادة. 
یشعر بوبي آن آهم رسالة یرید مشارکتها هي: "ان کل قرار نأخذه 
لدیه القدرة لیوّثر علینا وأیضا علی حیاة الخرین". اختر بحکمة. 


یم 


آنا آعرف آن وضع صديقي بوبي کان مروعّا» کان آسواً من آي تجربة 
قد یمر بها آأي انسان. رغم ذلك. قررت آن آأشارك هنه القصة 
معکم لأنني آردت آن تروا القوة الهائلة -الايجابية والسلبیة- التي 
تملکها الکلمات التي نقولها لأنفسنا. حتی قٍ أسواً الظروف. مثلما 
کان هذا. یمکنك الضي قدمّا. 

عندما تشعر آن العالم ینهار من حولك. یجب آن تکون الصدیق 
القرب لنفسك. اأعط آفضل النصائح لنفسك! اختر کلماتك 
بحکمة: سوف تتکرر ی ذهنك لسئوات بلا توفف. 

لم یفکر بوبي فقط ق الکلمات التي یقولها لنفسه ولکنه فکر 
آیضا ف الرسائل التي یوصلها لنفسه ف کل فرصة. لقد آخبرني 


۲ ۰ ۱ تخلص‌ من" لکن" 


بوبي مرة: "شون. السبب الوحید الذي جملني قادرا علی مواصلة 
الحياة واعادة بنائها بعد الحادتة - هو آنني غمرت نفسي ‏ آفکار. 
وکلمات. ومعتقدات بناءة ". کان یقراً مقاطع ملهمة من الکتاب 
القدس, ویشاهد آأفلاما ظريفة. وکان یلتهم کتب تطویر الذات. 
لقد آسهم کل ذلك ف تحریر بويي من الظلام. 

خلال سنوات سفري ی العالم. سمعت مات القصص الذثرة. 
ولقد احتضنت آشخاصا غرباء تماما وهم پیکون علی ذراعي. 
ودائمّا آهمس ق آذنهم نفس الشيء: "ابحث عن الهبة ف آلامك ". 

اذا بحثت عن تلك الهبة. صدقني. ستجدها. اذا لم تبحث. 
سیکون من السهل آن تصبح عبدا لشقائك. کان یمکن لبوبي آن یقع 
ضحية لکونه ضحية. من کان سیعارضه اذ ا فال: "کنت لاتعرف علی 
نساء آخریات. لکن توأم روحي الوحيدة تم اقتلاعها من حياتي". 
آو "کنت لأواصل حياتي, لکن جسمي مشوه بالندوب التي تذكرني 
بأسواآیام حياتي". ۱ "۹ 

ان استسلامنا ل"لکن" یجعلنا في عزلة عن العالم. ویشعرنا بان 
لا آحد یستطیع آن یفهمنا. فما بالك بمساعدتنا. ان کلمة "لک" 
التي نستسلم لها بعد الآسي هي واحدة من أخطر الکلمات؛ لأن 
الأشخاص الذین یحبوننا یشعرون بالعجز عن مساعدتنا. انهم قد 
لا یفهموا ما نمر به. تذلك یترکوننا لننغمس ق آلامنا. 

حستا. آنا آرفض آن کون واحدّا من الأشخاص الذین یخشون 
الاقتراب منك! آنا هنا لأنفض الشقاء عن روحك. هناك الکثیر 
لتقدمه لك الحياة آکثر مما مررت به. ان هو الوقت الناسب 
لتضرب بأفکارك ومعتقد اتك السلبية عرض الحائط. 


الدرس ۳ 


اتقّن ا لثقة الحسدية 


تلعب الطريقة التي تتحرك وتتحدث بها. ومظهرك. وطريقة 
تعاملك مع نفسك دورا حاسما لیس فقط ق تحدید کیف یراك 
الاخرون .لکن أیضا ی بناء احساسك بالتقة والکبریاء. لقد شهدت 
مثالا علی هذا وأنا نی عمر صفیر. عندما قابلت آأکثر شخص واثق 
رأیته ی حياتي. 

عندما دخل هذا الرجل الی الغرفة. اتسعت عيناي. کان 
حضوره طاغیّا لم يضايقني آن طوله کان ستة آقدام وسبح بوصات 
وکان عرضه مثل الثلاجة. نحدث الي, رحت تا استطه آن آرکز 
فیما قاله. لم یبد هذا حیقیّا . کنت خاثفا قلیلا. وممتلئا بالبهجة 
نفس الوقت. انها مرات قليلة ی الحياة عندما تقف وجها لوجه 
( وق هده الحالة. وجها لر کبة) آمام بطل طفولتك...لكنني متعجل 
ولم آرو لکم الحكاية من بدایتها. اسمحوا لي آن آعید شریط حياتي 
وآخبرکم کیف کان لقائي الاول مع توني روبینز. 


۱۰۳ 


امنية الطفو له تنحفق 

عندما کنت ‏ الجامعة. کان أصدقائي پنشفلون بصرف النقود 
علی شراء البیتزا. والشرویات. وأقساط السیارات. ولکن لم 
آأکن مثلهم. لقد ادخرت نقودي واشتریت بها آحدث شرائط 
عن تطویر الذات د"آنتوني روبینز". لقد بدا ولمي بملك تطویر 
الذ ات عندما کنت طفلا. وعن طریق الرحلات الجوية التي کنت 
آقوم بها مع آسرتي. طورت علاقتي مع کتالوج الهد ایا الذي کان 
مدسوسْا ی جیب ظهر القعد آمامي. ما آثارني حقا هو اعلان عن 
آلبوم صوتي لرجل یدعی آنتوني روبینز. قفزت ی وجهي عبارات 
مثل "عش بشغف" . و" آیقظ قواك الخفیة". و "القوة الشخصیة". 

لقد حفزتني نسخة الدعاية وحدها. لقد وضع ادعاءات 
جریئة: "یمکنك آن تحصل علی کل ما تریده في الحیاة!". و "یمکنك 
آن تتحکم ی مسار حیاتك!" کان تفاژله مفقدا للصواب. عندما 
کبرت. کنت آتابع اعلاناته التأخرة علی التلفاز. وقد علمت آنني 
بطريقة ما. سأقابله وسأصبح صدیقّا لهذا العملاق في مساعدة 
الذات. ثم - ی آواخر یونیو ۱۹۹1 - عندما کنت محافظ بویز ستیت 
الينوي. حظیت بالفرصة. 

ذلك العام. تحقق حلم فتی مراهق. فقد جائتني الفرصة 
لأخاطب مات الفتیات في جیرلز ستیت ذلك العام. لقد آلقیت مات 
الخطب آمام آلاف الاشخاص خلال عملي کمتحدث. القلیل منها 
تفوقت علی تلك الرة. لقد آشعت جوا من البهجة وسط الحضور. 


آتقن الثقة الجسدية ۱۰۵ 


کانت تلك الفتیات الراهقات (ما یقرب من آلف فتاة) محبوسات 
بعیدا عن الأولاد. کنت آنا آول شاب یتواصلن معه منذ وقت طویل 
علی ما یبدو. لدة خمس عشرة دقيقة وسبع وثلائین ثانية. کنت لهم 
مثل الفیس. 

بعد خطابي. اقتربت مني فتاة اسمها "جانین". آصبحنا 
آصدقاء سریفا. وبعد آسبوع. دعتني لحضر معها مسابقة ملكة 
جمال الينوي. کانت ترید مساندة صدیقتها. التي کانت متنافسة ق 
السابقه. شعرنا بیعض اللل خلال السابمة؛ لذا تسللنا من الباب 
الخلفي وذهبنا الی الردهة. بینما کنا نتجول ‏ الردهة. اقترب منا 
رجل ی منتصف الاربعینیات. 


قال: "اسمي جون". کان مهتما بمعرفة طبيعة اعاقتي 
والتحدیات التي کانت تواجهني بسببها. تصورت آنه شخص ودود 
لدیه حب استطلاع لعرفة وضعي الجسدي. لقد قابلت عشرات من 
الناس مثله. ‏ تلك اللحظة. کنت منزعجا بسبب القاطعة. فقد 
کنت مشفولا بمقازلة جانین. 

نم آخبرني آنه متطوع منتظم ق موسسة 15 ۷۲۵16-۸-۱۷. 
وأخبرني آنه سیتم !دراج اسمي علی القائمة لاتمنی آمنية بسبب 
اعاقتي الد ائمة. قلت له طبفّا بالتأکید. ولم لا؟ ق النهاية غادر. 
وعدت آنا وجانین الی الرح. ۱ 

لم ینس جون وعده. علی الرغم من آنه استفرق آکثر من عامین 
لترتیبه (غالبّا بسبب جدول مواعيدي آنا وتوني الزدحم) ۰ تحققت 


5 ۱ ۱ 5 کر 


آمنيتي. سافرت الی آورلاندو, فلوریدا. لقابلة توني روبینز وجها 


لوجه بعد آحد الأحداث الباشرة. 


هدایا نوني روبینر 

عندما دخل من الباب. ملاً حضوره الفرفة. لقد قابلت شخصا 
واحدٌا آخر ق هذا الکوکب یستطیع آن یأسر الحضور بشخصیته 
الهائلة. وهو الرئیس کلینتون. 

فال نودي : وکان صونه ۱ سعید بممّایلتك ۳ شون ". 

"انه شرف لي. یا سید روبینز ". 

*حسّا. یا سید توني".قلتهامداعبّا. 

رأی توني وجهي وهو مفطی بحب الشباب؛ کنت جالسّا ‏ وضع 
غیر مریح علی الكرسي التحرك (نتيجة لالم ظهري) ؛ وعرفت آن 
شكلي یبدو علیه الارهاق. کان یبدو علی صوته آنه مهتم بصحتي. 
قال لي: "لا آعتقد آنه یجب عليك آن تعیش ي هذا الألم. ادا کنت 
مهتما. آرید آن آعرفك علی شخص استطاع آن یحسن صحتي 
وعافيتي بشکل کبیر من خلال تغییر الأنظمة الفذائیة". 

طبفا. لم ٩٩‏ 


لکن کان لدي الکثیر من الاأستلة. ولم أکن آعلم هل سأحظی 


أتمن الثقة الجسدية ۱۷ 


بهذه الفرصة مجددا - آو ما حجم الفرصة الوجودة الاّن. تصورت 
آن آمامي علی الأرجح خمس عشرة دقيقة آخری کحد آقصی. لذا 
فکرت سریعا. طلبت منه آن یخلع ساعته. ویضعها علی النضدة. 
وأن یستمر ی التحدث معي قلیلا. ابتسم ثم التزم طواعية بما 
طلبته. حنی هذا الیوم. يحكي بفخر کیف اعتقد آن هذه شجاعة 
من طفل صفیر بآن یطلب ذلك من رجل یبلغ حجمه آربعة آضعاف 
حجم الطفل وآکبر منه بأکثر من عشرین عامّا. 

بعد بضعة آسابیم. سافرت الی ولاية یوتا. لقابلة الستشار 
الصحي لتوني. د. روبرت یونج. ساعدني دکتور یونج ی تسکین آلام 
ظهري. وازالة حب الشباب. وتقوية عظامي. 

علی الرغم من آن التفیر في صحتي لم "یمالج" حالتي 
الجسدية. يمكنني القول بسعادة انني لم آکسر آي عظمة منذ آن 
قابلت توني منذ ما یزید علی عشر سنوات. هذا مدهش تمامّا. مع 
الأخذ ی الاعتبار آنني لم أتلق علاجا لكنافة العظام - ولا آي علاج. 
لذلك الأمر. 

آحدئثت حالتي الصحية الجديدة تحولات ی عدة مجالات 
آخری حياتي. وسمحت لي ان انتتفیت اقصتی استفادة من شيء 
آخر عرفني توني علیه. لم يعرفني توني علی شخص ولکن عرفني 
علی طريقة جديدة للوجود آمدتني بالقوة للمّضي ی هذا الکوکب 
بجرأة وبهدف عظیم: مفهوم الثقة الجسدية. سیکون لي الشرف 
آن آعرفك علی ثقتك الجسدية حالا. 


1 ۰ ۱ ِ زب من لکن" 


تخلص من لکن الا 

تشکیل الثقه الجسدیه 
عندما عملت مع توني روبینز. وبیل کلینتون. کنت آلاحظ 
آن کل ما یقومان به یحمل نفس الرسالة: "آنا احمل القو2". 
کانت الثقة الجسدية تشم منهما. کنت آرید الاستحواذ علی ما 
یملکانه. لذا حاولت آن آجعل نفسي مثلهم. 


آريدك الآن آن تجد نموذجا یتمتع بالثقة لتحتدي به. 
یمکن آن یکون شخصا تعرفه. آو شخصا تشاهده ‏ فیلم آو 
علی التلفاز. انتبه الی الاتي: 

۱ الطريقة التی بتحرك بها. 
ریق التی یقت بها: 

الطريقة التي یجلس بها. 
الطريقة التي یتحدث بها. 


مت حم 


یتحرك ويحتوي نفسه خلال هنه الأنشطة. یمکنك آن تدون 
ملاحظات. الآن اغلق عينيك وتخیل نفسك وأنت تتحرك بنفس 
الطريقة. ستشعر علی الفور باحساس جدید للقوة پسري قٍ 
حسدك. وقد یتغیر وضمك لیلائم الصورة التي قِ د هنك . 


استمر قٍ التدریب. تذکُر: لا یتعلق هذا بالتقلید. مثل 


راقب کل التفاصیل التعلقة بلغة جسد هذا النموذج - کیف 
الببفاء. بدون فهم. انه یتعلق بالسماح لنفسك باتباع نموذج 


تن الثقة الجسدية ۱۰۹ 


- مثلما تحاول ضرب کرة الجولف بنفس طريقة تایجر وود 
لتحترف لعب الجولف. ان هدفك هو آن تجعل طريقة الحركة 


الدواصل بین العقل والچسم 


آبسط. هي کیف تبدو الثقة. 


فکر ‏ الشخص الأکثر ثقة الذي تعرفه. فکر ی آول مرة 
قابلته. کم استغرقت من الوقت لتعرف آن هذا الشخص واثق من 
نفسه؟ آتوقع آن الأمر لم یستفرق الا ثواني قليلة. غالبّا استفرق 
جزءٌا من الثانية. اللآن فکر ی الشخص الاأکثر انعدامّا للثقة وخوفا 
الذي قابلته. کم استفرقت لتعرف آنه معدوم الثقة۹ أعتقد آنها 
نفس الدة. کل ما کان عليك فعله هو القاء نظرة واحدء ویعدها 


تعرف. 

کیف یمکن آن نمیز الشخص الذي یتمتع بالثقة عبر الفرفة۹ 
لأننا. بدرجة کبيرة. نلبس ثقتنا من الخارج. 

فکر ق هذا: عندما تشعر بالاحباط. في آي اتجاه تشیر رأسلك 
تلقائیا ٩‏ مدا صحیح. الی الأسفل. عندما تکون خائفا. هل تأخذ 


۲ 


۱۱۰ تخلص من لکن" 


آنفاسْا عميقة آم سطحیة؟ نعم. سطحية. هل تسعد عندما تبتسم. 
آم السعادة هي التي تجملك تبتسم؟ آمممم... 

قد یبدو آن العقل والجسم کیانان منفصلان. ‏ الواقع. رغم 
دلك. هما کیان واحد. عندما یحدث لك شيء علی الستوی النفسي. 
تتعمرض لرد فعل فيسيولوجي فوري. وبالعکس. عندما یتعرض 
الجسم لأي تنبیه. تشعر علی الفور برد فعل ذهني ووجداني. 


هل شعرت یومّا بالقلق من شيء لدرجة آشعرتك بالفثیان؟ 
هذا ممکن لاْن کل جسمك (لیس فقط العقل) هو آلة من التفکیر 
والشاعر. آظهرت الأْبحاث آن آدق الاجزاء قي جسمك (الخلایا. 
والجزیگات. والذرات. وجزیثات الکوارك) تعمل مفا ف اتصال 


مهسسمر۰ 


بالتحدید. جهازانا العصبي والهضمي مرتبطان بیعضهما 
لدرجة آن معظم الباحئین یشیرون الیهما کوحدة واحدة: محور 
الدماغ -القناة الهضمية. تحتوي أمعاوّلك علی نفس عدد الخلایا 
المصبية الوجودة ‏ النخاع الشوکي. العلاقة بین الدماغ والجهاز 
الهضمي تشبه طریقا مزدحمّا ذا اتجاهین. یقوم الجهاز العصبي 
اللركزي بافراز مواد كيميائية ( آسیتیل کولین وآدرینالین) تخبر 
العدة متی تفرز الأحماض, ومتی تضطرب. ومتی ترتاح. یستجب 
الجهاز الهضمي بارسال رسائل کهربائية الی الدماغ. تخلق 
الاحساس بالجوع. آو الشبع. آو الالم. آو الفئیان. و عدم الراحةیو 
ریما تکون تلك الشاعر مثل الحزن والفرح. 


آتقن الثقة الجسدية ۱۱ 


محور الدماغ-القَناة الهضمیة 

وفقا د "ایمیران مایر". التخصص ق الجهاز الهضمي. ورئیس 
الرکز التعاوني لابحاث العقل- الجسم ‏ جامعة کالیفورنیا بلوس 
انجلوس. توثر القناة الهضمية ی تفییر حالتنا الزاجية. والهم 
بصفة خاصة. طبقا لدکتور مایر. هو العصب الجهول. وهو ی 
الاساس عبارة عن کابل كهريائي طویل یمر بین الدماغ والجهاز 
الهضمي. 

"لد اعتقد الاطباء آن الوظيفة الاساسية لهذا العصب هی 
التحکم ق انتاج الحمض داخل العدة". یقول الطبیب: "لکن ۹ ق 
الائة من الالیاف تذهب للاتجاه الاّخر - من القناة الهضمية الی 
الدماغ". ۱ 

لا آحد یعلم بالتحدید ما الرسائل التي تمر عبر هذا الکابل. 
لکن اکتشف العلماء آن تحفیز هذا العصب بترددات مختلفة قد 
یسبب القلق آو یسیب احساسّا شدیدا بالسعادة. ریما مصطلح 
"الشعور الداخلی". لیس مجرد تعبیر جمالي. 

اذن ما علاقة محور الدماغ- القناة الهضمية بالثقة الجسدیة۹ 
ٍن وجود هذ! الطریق هو دلیل علی آن أجسامنا لها تأثیر مباشر علی 
عقولنا. لذلك یجب آن ننتبه آن وضعية آجسامنا وتحرکاتنا ترسل 
اشارات الی الدماغ بأتنا مسیطرون. وف حالة سلم. ومتحمسون 

الجسم آداة قوية لکنها ٍ نفس الوقت رقيقة. یمکننا آن نفعل 
بها الکثیر. خصوصا عندما نشعر بالرضا. عندما تندفع الواد 
الكيميائية السئولة عن الشعور الجید الی دماغك. فانك تشعر 


۱ تخلص من لکن 


بالرضا. غنذ‌ما جمد جسمک بالوقود الناسب» فانك تشعر باترضا. 
وعندما تبقی عضلاتك مستعدة. فانك تشعر بالرضا! لذئك ادا 
کنت ترغب قي آن تنشر الثقة الجسدية. فمن الأفضل آن تحافظ 
علی لیاقتك. من الهم آن تعتني بجسدك. فأنت تحصل علی واحد 
فقط. ورغم انشغالي, فآنا دائمّا آخصص وفتا للتمارین. وبذل 
الجهود. والبقاء مرویا. وتناول الطمام الجید. اذ! فعلت نقس 
الشيء. ستصبح نقتك الجسدية آکثر اشراقا بین الأخرین. 


هل شعرت یومّا بأنك ی مزاج سین وترید الخروج منه لان 
لديك التزامات مَلحة. ولکن تشعر آنك عالق ی هذا الشعور 
السلبي - مفموزا بالفضب. آو الحزن. و الخوف. آو الاذی, 
آو الذنب؟ التأکیدات الايجابية ق مثل تلك الظروف تکون بلا 
فائدة: "آنا سعید...آنا سعید...آنا سعید " نعم. بالتأکید. 

لکن توني روبینز علمني آن آغیر حالتي العقلية عن طريق 
تفییر جسمي. و کما یقول: "الحركة هي الشاعرا". |ذا نشطت 
الجسم, فانك تتشط العقل. آن الشاعر هي "طاقة متحرکة". 
ضع هذا الکتاب آمامك حتی تقراً التعلیمات وتتبعها ی الوقت 
نفسه: 


۱ اجعل جسمك ق وضع یدل علی الخوف. حرك رأسك. 


آتمن الثقة الجسدية ۱۱۳ 


ورجليك ی وضع کما لو کنت خائْمّا. تفس مثل شخص 


جمد جسمك في هذا الوضع. لا تحرك آي عضلة. 

الان جرب الشعور بالحماس والثقة. کما لو کنت ملکت 
العالم. 

لاحظ الصراع الذي ستمر به بین تلك الشاعر التنافقضة. 
تخلص من طاقة الخوف التي صنعتها من خلال وضعك. 
خد نفسا عمیقا ثم تنفس الصعد اء. 

الان اجلس ق وضعية تدل علی الثقة والقوة. . حرك 
رأسك. ووجهك. وکتيفك. وذرعيك. ويديك. وصدرك. 
ورجليك نی وضع یجعلك تشعر بالتقة والقوة. تفس مثل 
شخص واثق وفوي. 

جمد جسمك ف وضع النقة والقوة. لا تحرك آأي عضلة. 
ان جرب شعور الخوف الشدید. کما لو کنت خائفا من 
لاحظ کیف لا یمکنك القیام بخطوة ۸ بدون تغییر وضع 


هذا النشاط فیه توضیح قوي آن کل شعور پرتبط بوضع 


حالتك الفسیولوجية. 


۱۱ تخلص من "لکن 


الثقه الجسدیه حیویه 


(القبضة مُحكمة. والکتفان منحنیتان. الشفاه ق خط واحد). 
کنت ترید. یمکنك آن تتدخل ی آي وقت وتشعر بشيء مختلف. 
ببساطة عن طریق تفییر وضع جسمك لی وضعية سعیدة: الیدان 
تفاولا. والتنفس آأکثر استرخاء. متل السحر. ستشعر بتحسن. 

بالطبع. آنا لا آقول ان تفییر الحالة الفسیولوجية ستحل مشکلة 
الشيء الذي أغضبك نف القام الأول. ما ستقوم به هو تخفیف آو 
آنهاء حدة الشعور بالفضب. واعطاوّ وفت للتفکیر. 

بعد لقائي الأول بتوني روبینز. مضیت القلیل من السنوات 
دراسة کیف یوثر ما نظهره خارجیا علی حالتنا الداخلية. ما 
وجدته آن کل آوجه الحياة -سواء اجتذاب الحبین, آو عمل ثروة. 
آو الحصول علی اللياقة. و اکتساب آصدقاء جدد. و التواصل مع 
الاسرة- مرتبطة مباشرة بکیف نتعامل مع آنفسنا جسدیا. 


الرجل الذي لم یرد الاختفا ء 
ی آحد الأیام. جائني عمیل مسافرا تقریبّا عبر نصف الکرة 
الأرضية ليراني. 

کنت آنهي مكالة هاتفية عندما رن الخط الاخر: "شون". قالت 
موظفة الاستقبال: "جاء عميلك لیراك ". 


أتقن الثقة الجسدية ۱۱۵ 


"شکرا. کارول. سأخرج حالا". 

وصلت الی سترتي. ومسحت کل آثر للوبر علیها. وبدأت قٍ 
عملية الناورة التي آقوم بها لارتداء معطفي بمفردي. آلقیت نظرة 
سريعة علی نفسي ف الرأة لأتأکد آن کل شيء ق مکانه. آنا آرغب 
دائما نف ترك انطباع قوي لدی العمیل في الثواني الاْولی للقائنا 
الاول. فتحت الباب وتحرکت سریفا عبر رواق العيادة حتی وصلت 
الی قاعة الانتظار. کنت آشعر بالفضول الشدید. لقد کتب لی هذا 
العمیل آنه کان ی حالة سيكة جدا وأنه ظل ین خر الأموال لدة عامین 
ليأتي الی شیکاغو ویعمل معي. 

عندما اقتربت من الز اوية. رأیته - لقد عرفته من تعبیر الخوف 
ووضعية الانهزام التي کان علیها. لقد رأیت ذلك مات الرات علی 
عملاتي وبعض جماهيري. من الواضح آنه کان بری نفسه محطمّا 
ومعیبّا. لقد رأیته مثل سيارة کلاسيكية آو مبنی تاريخي لدیه كمية 
هائلة من امکانیة التحدید. 

قلت: "شکرا لحضورك!". ورسمت ابتسامة کبيرة وآضفت 
قدرا من الحماس الی صوتي. 

هناد لا شکر غ وانجت ۳ کان صبوته عافا جدا: 

بینما کنت أصطحبه الی عيادتي. انتبهت بشدة الی حالته 
الفسيولوجية. لقد ذكُرني بشخصية !یور" من کارتون ويني 
الدبدوب. لم یکن سيصدمني |ذا سأل: "هل رأیت ذيلي یا شون؟ 
يالتعاستي". کانت عزة نفسه تحت الصفر وئقته بنفسه منعدمة 
لدرجة مولة. عرفت آنه یجب علي آن آتصرف بسرعة. کما 
شاهدت. کان تقدیره للفسه ینزلق نحو الهاویة. 


۱۹ تقاهنن‌شلن اکن 


خلال مراسلاتنا بالبرید الالكتروني. آخبرني آنه قٍ آواخر 
الخمسینیات ولم یل آي فتاة مطلقّا. کان یظن آنه آتی الي لیعالج 
مشکلة الجاذبية. لکن لم تکن هذه هي الشكلة. لیست هي آبدا 
الشكلة. عندما یدفع العملاء الال. ویقتطعون من وقت العمل. 
ویسافرون ليروني. نادرا ما تعمل علی علاج الشكلة التي کانوا 
یظنون آنهم یعانون منها ف البداية. 

کانت هذه الجلسة مکثفة. وستستفرق ائئتی عشرة ساعة. 
عندما دخلنا عيادتي. فعل مثلما یفعل معظم العملاء: توقف 
لیستوعب الشهد. کان النهار قد آوشك علی الانتهاء. وکانت صور 
الفوافذ قد شکلت آروع مشهد لغروب الشمس. ثم غرق مستلقیا 
علی الأْريكة البنية الناعمة الفرية. وبدآنا العمل. کان هد الأُول 
هو تغییر حالته الفيسيولوجية فوزا. اذا استطعت آن آجعله یتقبل 
بسرور تقته الجسدیة. سیشعر بتحسن قوري قٍ مظهره. 

قفزت کلمات توني روبینز الی ذهني ي ذلك الوقت: "الحرکة 
تصنع الشاعر!" شارکت مفهوم الثقة الجسدية مع عميلي؛ ونصحته 
بان یبدا باخذ اکبر مساحة من الاريكة. وبوعي. بسط نفسه قلیلا. 
بعدها بد آت ی ]جراء تعدیلات علی وضعية جسده. 

قلت له: "مدد ذراعيك للخارج". بمجرد آن قعل ذلك, سمح 
لصدره آن پنفتح. ولانه لم یعد مقندا بانحنائه. ووضعیة جسمه 
القابضة. استطاع آن یتنفس بحرية وسهولة. ریما للمرة الأُولی 
منذ سنوات. حالا مدد ذراعیه ق الجانبین. وتمدد صدره بالأنفاس 
الصحية. آخذ تلقَائیّا مساحة آکبر ق الفرفة. لقد بدا آکبر. وشعر 


آتقن الثقة الجسدية ۱ 


بداخله آنه آکبر. بدا مصدومّا للحظة. لکن علی الفور -ریما رغمٌا 
عن دفسه- بدا بهد أْ. 

آردت آن آعزز هذا فوزا. فأمرته: "استلق للخلف وابعد 
ساقيك". آصبح آکثر استرخاء. واستطعت روّية مقدار قلیل من 
الثقة ینمو عندما افترض وضعية الرجل الواثق. 

سألته: "کیف تشعر الن۹". 

قال بصوت ضئیل: "أفضل ". 

"ماذا٩‏ عليك آن ترفع صوتك". ثم جعلت هذا الرجل ذا 
الکلام الرقیق یتحدث بآعلی صوت دون آن یصرخ. رویدا رویذا. 
عن طریق تغییر طريقة جلوسه. ونحرکه. وتنفسه. واظهار صوته. 
بدا التحول الی الشخص الذي کان علیه تٍ الحقيقة. لقد حان 
وقت الانتقال الی مستوی اخر. 

سألته: "هل سمعت عن میلتون |ٍتش. اریکسون؟". 

"لا . لا آعتقد هذا". 

"دکتور اریکسون هو دکتور ‏ الطب وواحد من عظم العالجین 
النفسیین علی الاطلاق. کان لدیه اسلوب مع الناس. اسلوب 
لیساعدهم علی آن یصبحوا آکثر قوة. مثل الشجرة. لقد علمهم 
آن یزرعوا طاقتهم عمیقا الأرض وأن یشعروا بقوة الأرض ‏ کل 
خلية ی کيانهم . 

الان. آنا لست متأکذا اذا کان دکتور اریکسون استخدم هذه 
الاستمارة. مع ذلك. خلال محاضرات الدکتوراه. درست منات 
الصفحات من آعماله. کلها کانت تقول الشيء نفسه. لکن بطريقة 


۱۱۸ تخلص من لکن 


مختلفة قلیلا: اجمل صلة العمیل مع نفسه تعود مرة آخری. کان 
واضخا آن صلة هذا ال رجل مع نفسه غیر موجودة. ولذلك استخدمت 
طريقة اریکسون؛ لاأوصل له نه یجب آن یکون آکثر استنادٌا وترکیزا 
علی قوته. بدا وکأن هذا ضرب علی وتر حساس بداخله. 

بینما کنت آشاهده. استقام. ووضع قدمیه علی الارض. 
وأغمض عینیه نصف اغماضة. لقد بدا آأکثر ثباتا. کانت مشاهدة 
ذلك رائمة. 

ومع تقدم الجلسة. عملت علی تعلیمه کیف یقف. ویجلس. 
ويمشي. ویتتفس کرجل یملك مکانه علی الارض. لقد اخذدته الی 
جراجي‌تحت الأأرض وجعلته یزار مثل الأسد بکل قوته لیوقظ الحیوان 
البدائي الني حبسه بداخله. ی الوقت الذي آخذنا فیه استراحة 
للعشاء. ودفعني بالكرسي التحرك عبر الجراج الی الطعم. شعرت 
آنثي مع شخص مختلف عن ذلك الدي دخل مند ساعات. 

لکن.... فلا ماذا فعلت؟ آنا ساعدته فحسب ی آن ینقل 
جسمه خارج مساحة من انعدام الثقة الجسدية ویدخله ق مساحة 
من الثقة الجسدية. سوف تقسم آنه حدثت معجزات لذلك الرجل. 
لکن ی الحقيقة. کل ما کان یحتاجه هو شیئان: 


۱ ترخیص بآن یصبح رجلا ویملك مکانه علی الأرض. 


بالحافظة علی هذ! التدریب کل یوم -والسماح لجسمه آن يأخذ 
الساحة التي یستحقها ی العالم- کان یذکر نفسه آنه رجل واثق من 
نفسه. وکان الاخرون بدرکون آن هذا صحیح من النظرة الاولی. 


أتقن الثقة الجسدية ۱۹ 


آن مشاهدة تحوله کانت فعلا آخاذة. لکن لیس الرجال فقط هم 
من یستطیعون التحول باجراء تفییرات ف طريقة تعاملهم مع 


الرأة التي تعیت من کونها متَعَبْة 
لقد تسبب طنین الهاتف في تشتیت انتباهي. کنت آعمل جاهدّا 
لتحدید الوعد النهاتي لهذا الکتاب. وکنت قابفا ‏ عيادتي, آکتب 
هذا الفصل. کنت قد آخبرت موظفة الاستقبال بأن تحجب کل 
امکامات. وتصورت آنها کانت تتصل لتقول انها ستفادر. 

"شون, لديك مکالة. آعلم نك تکتب. لکن هنه العميلة مصرة 
علی آنه آمر عاجل. لم آرد آن آصرفها". 

فا 9 تا آوصلیها بي". کنت منزعجا. کل ما آردته هو 
العودة الی الکتابة. 

بدأت قائلا: "کیف يمكنني مساعدتك؟". کان صوت الرأة 
ییدو وکآنها مخنوقة. کان صوتها بعید!. وفارغا وعاطفیّا. طلبت 
مني آن آطلعها علی کل تفاصیل آوراق اعتمادي؛ وشهادة التصدیق. 
وخطابات انتوصية من عملائي. عندما یبدا العملاء الجدد بهذه 
الطلیات. فهذا ر يعني آنهم قد مروا بتجربة بالفة السوء مع معالج 
آخر. فقاطمت وابلا من الأسئلة قاکلا: 

"سأکون سعیذا لاطلاعك علی تلك الاشیاء وأکثر. ولکن 
آخبريني آولا. لاذا هده الكالة عاجلة؟". 

قالت: "لم آنم منذ آکثر من ثماني وآربعین ساعة". کانت بائسة 
وأکدت آیضا تخميني الأصلي -لقد تعرضت للاعتداء الجنسي علی 


۱۲۰ تخلص من "لکن 


ید معالج. "أنا آخشی آن أظل محطمة نفسیّا الی الأبد." قالتها. 
وهي تنهار بالدموع. 

قالت: "من فضك أحتاج الی جلسة علی الفور ". 

"حستا". قلت لها وآنا آنظر ق الساعة. کانت 0۹:؛ مساء. ریما 
سیکون لدي وقت للكتابة لاحقا: "سألفي مواعيدي الليلة. یمکنك 
الحضور "۰ 

وصلت الی عيادتي بصحبة صديقة لها. جاءت لتقلها الی النزل 
بعد انتهاء الجلسة. کانت لفة الجسد لدیها تصرخ: ِِِ کانت 
9 مجلجلةه کلب بضع دقائق. ب بدون سبب وبدون ۳0 آنذار. م 
تتواصل ۱ . لقد او ی لینل الذي یتجول وحیدا 
لتأخن ۳ مساحة ممکنة علی هذا 0 ولد لاحظت وضعية 
الجلوس هذه عند العدید من السیدات اللاتي تعرضن للاعتداء. 

الحال. بدآنا نشتغل علی حالتها الفسيولوجية. والعمل علی 
مجموعات العضلات لارخاء جسمها. 

"حسنّا. تخيلي للحظة آنه یمکنك ارخاء کل العضلات حول 
عينيك...هد ا حیل ۰ الان آرخي وجنتيك. آرخي جيينك ‏ . 

قٍ غضون دفائق قليلة. جعلتها تتصور ارخاء ما یقرب من 
خمس وعشرین محجموعة رثئي لمات ثم تحدئنا 
عن اکثر الاشیاء التي نحبها (زراعة الحدائق. وطفلها: والطهي). 
ومع هنه الافکار بدا وجهها یبدو آکثر ليونة وأقل توترا. بعد ذلك. 
رکزنا علی التنفس بعمق وخلق ابتسامة رقيقة. 


آنقن الثقة الجسدية ,۱۳۰ 


نم آخبرتها آن تنقل حالتي الفسيولوجية بالضبط. وغیرت 
وضعي الی وضع آکثر راحة وثقة جسدية. رأسي مرتفع وكتفاي 
للخلف. کان یجب علیها آن تتبع النظومة وتضع وجهها. ویدیها. 
وذریعها. وساقیها فٍ نفس الوضع. کأنها تنظر قٍ الرآة. هذا 
التمرین یخلق حالة من الانتقال الايجابي للمشاعر. ‏ الواقم. اذا 
قام شخص بفعل هذا مع الانتباه الی التفاصیل الجسدية. یمکنه 
احیانا آن یقراً آفکار الشخص الاّخر الی حد ما. آنا ٌعرف آن هذا 
بیدو خیالیا. لکن تد کر : حالتك الخارجية متصلة بحالتك الداخلیة. 
اذا دخلت بدقة ق الوضع الجسدي لشخص ما. یمکنك آحیانا آن 
تشعر بما یشعر به ویفکر قیه. 

بعد نهاية ساعتین من العمل الجاد -باستخدام هنه الأسالیب 
وأسالیب آخری بسيطة لکن موّثرة؛ للسماح لعقلها آن یختبر طريقة 
جديدة لوجوده ‏ العالم- آصیحت التغیرات قٍ سلوکها العاطفي 
واضحةه. ق اللهایه استرخت عضلاتها الشدودة. واسترخی 
جسمها ولان. کانت قد بدأت في التواصل بالعین معي. بدلا من 
اطلاق نظراتها حول الفرفة بحثا عن الخطر. عندما تحدثت معها 
. کانت طبقة صوتها معتدلة ونحت السيطرة. عندما غادرت عيادني 
تلك الليلة. کنت ممتنا؛ لأن صدیقتها ستوصلها الی النزل؛ لأنها 
کانت تتتاءب. وتبتسم. وتتسلل الی سیارتها وهي متراخية. صباح 
الیوم التالي. ترکت لي رسالة صوتية تشكرني فیها جزیلا لحصولها 
علی لیلة من النوم العمیق. 


۱۳۲ تخلص‌من لکن 


خفف السرعه 


هناك شيء آسمعه دائمّا من عملائي وهو آنهم لا یملکون الوقت 
الکاق. هذا مضحك؛ لأن عالنا پتحرك بسرعة. ونحن آیضا 
نتحرك بسرعة - ستعتقد آننا نملك وتا کافیّا. لکن التحراك 
السریم یجملنا نشعر آننا لا نستطیع اللحاق بالرکب. الاندفاع بدون 
شك لن یعطینا الثقة الجسدية. عندما نمضي بأقصی سرعة طوال 
الوقت. لا نستطیع الاسترخاء, ولا یستطیع الاخرون من حولنا لك 
ایضا. 
الحل بسیط: خفف سرعة تحر کاتك. 


آنا لا آتحدث عن التحرك وکأنك تمشي بالتصویر البطيء؛ 

آنا - ببساطة - آقترح آن تکون آکثر وعیّا بكيفية تحرك جسمك. 

(ذ! کنت ترید آن تصبح مرتاخا آکثر مع نفسك وأن تجعل الناس 
مرتاحین عندما یکونون حولك, انتبه الی الناطق التالية: 

قبضتك محکمة. حررها. تخلص من أي توتر تخفیه ی أي مکان 

» تنفس. لو کنت تتنفس بسطحية ابدا ق التنفس ببطء وعمق. 

تأکد من اخراج النفس بالکامل! اذا وجدت نفسك متململا 

(مثلا . کأن تضع يديك داخل وخارج جيويك؛ آو تعبث بأي شيء؛ 

آو تقضم آظافرک؛ آو تلعب شعرك؛ اه قطتر یی بقد ميك ؛ آو 

یديك . آو آصابعک) خذ نئفسا عمیمّا. ابتسم. وصع حسمك 


» آبطی رمش عینيك. کن واعیا لعدل طرف عینيك. اذا کان 

۰ ارفع رأسكك. حرك کتفيك الی الوراء وارفع رأسك. سیقوم هذا 
تلقائیا بالحفاظ علی التفال. عندما ننظر الی العالم. نفکر قٍ 
آشیاء بعيدة عنا. عندما ننظر الی الأسفل, نتجه الی الداخل. 
یبدا عقلنا ٍ الدخول ‏ حدیث الذات والشاعر. وقد یفصلنا 
هذا عن اللحظه الراهنة. آٍن ابقاء كتفيك للخلف سیفتح مرکز 
الطاقة فٍ قلبك ویظهر للناس آنك مستعد لتعطي وتستقبل 
آلنخی: 

» اتخد وضعية جيدة. اجعل جسمك مسترخیا وغیر متمائل. 
لا تجلس آو تقف بانتباه. وتکون کتفاك منتصبة وقدماك 
مضمومتین. مثل الجندي. هذا الوضع التمائل یجعلك کأّنك 
مستعد للهجوم. بینما ابقاء جسمك ی حالة جيدة (لکن بوعي) 
یبین آنه لیس لديك النية لتلحق آضرارا. آنت فقط تسترخي 
وتستمتع بوقتك. 

۰ استخدم تبرة صوت قوية. اجعل صوتك نحت التحکم الواعي. 
اذ! استمعت الی آي مشغل موسيقي جید. ستجده لا یتحدث 
بنبرة بطیتة ومملة. انه یحافظ علی جهارة. وسرعة. ونغمة 
صوته هادئة وتحت السيطرة. عندما یتثفس. یجعل الصوت 


ی 

» ابتسم! من فضك لا تصنتنع ابتسامة کبيرة. ومرعبة. ومتیبسةه 
وتیقیها ملتصقة علی وجهك مهما حدت. اجعلها ابتسامهة 
لطيفة. ورقيقة تنبع من قلبك وتکون مریحه. 


۳ ۱ رز 


کن هادئا. کلما کنت آکثر سکونا وهدوءٌا. کان فضل. تلتقط 
آعیننا وآذاننا التفیرات الفاجثة آو الربكة ق التحرکات 
والاأصوات. وتدونها علی آنها خطر کامن. کلما آبقیت جسمك 
ساکنْا وآبقیت صوتك تحت التحکم ومسترخیا . آصبحت مستعذا 
للحفاظ علی الهدوء حولك وطبعا بداخلك. 


الحدة الشعوریه 


اذا انتبهت للتفیّرات الفسيولوجية الدقيقة. ستستطیع آن تعرف 
عندما تتفیر مشاعرك (آو مشاعر شخص آخر) . ان ادراکنا لتلك 
التفاصیل یشار الیه ب الحدة الشمورية. تقوم الاشارات الجسدية 
التالية بتوصیل حالتك الماطفية الد اخلية الی: 


اتساع حدفة العین: کلما کانت الحدقة متسعه. فاننا نشعر 
بالانفتاح والتواصل (اذا لم تکن تحت تأثیر الضوء الباشر). 
الیشرة التوردة: کلما کانت البشرة حمراء ( خصوصا الوجه) . 
فننا نشعر بعدم الراحة. آو الخوف. آو الاحراج. آو التوتر. 

شد العضللات: کلما کانت عضلات وجهنا مشدودة - خصوصا 
حول العین - فاننا نشعر بعدم الارتیاح. شد الرقبة یعتبر موشرا 
جیدا علی شعورنا بالارتباك. 

التنفس بسرعة: کلما کنا نتتفس بشکل آسرع (الا اذا کنا 
نقوم بأنشطة جسدیة) : ونأخن آنفاسٌا سطحية. ونخرج اللفهس 
من آعلی الرئة. فاتنا نشعر بالضیق بوجه عام. اذا آخذنا 
انفاسّا بطینة. و عمیقة: ومن البطن. سئصیح آکثر ارتیاخا قِ 
تلك اللحظة. 


آتقن الثقة الجسدية ۱۲۵ 


» الشکل العام للشفاه: ادا کانت شفانا مزمومة وبیضاء اللون 
علی غیر طبیعتها . فاننا علی الأارجح نشعر بالغفضب آو الاستیاء 
الشدید. اذا کانت الشفاه ممتلتّة. وملساء. ولونها آحمر, فاننا 
ریما نشعر بالاثارة, آو الانفعال العاطفي, آو بالسلم التام. 


تخلص من لکن الان( 
قراء2 لفة الحسد 
هل آنت مستعد لجعل الحدة الشعورية أکثر وضوخا٩‏ 
اولاء اسال صديقك اذا ما کان مستعذا لخوض تجربة 


نفسية غیر موذية. ثم اطلب منه آن یتخیل شخصا لا بطیقه. 
وآن یحفظ هنه الصورة ق ذهنه لدة دقيقة. راقبه وهو یفعل 
ذلك. ولاحظ التفیرات الدقيقة التي ذکرناها مسبقا ( حدقة 
المین, والبشرة. والعضلات. والتتفس, والشفاه) . عندما تنتهي 
الدقيقة. اجعله یسرد رقم هاتفه بالعکس. سوف يصفي هذا 
دهته: 


الآن اجعله یتخیل شخصا یحبه. واطلب منه آن یحفظ 
تلك الصورة چ ذهنه لدة دقيقة. ومجدذا. لاحظ التفیرات 
الدقيقة. یجب آن تکون مختلفة. عندما تنتهي الدقيقة؛ اجعله 
يصفي ذهنه عن طریق عد الحروف التي تکون اسمه. 

و آخیرا. اطلب منه آن یتخیل شخصّا لا یحبه آو یکرهه 


- دون آن یخبرك من هو - وأن یفکر فیه لدة دقيقة. لاحظ 


استخدام الحدة الشعوریه لد يك. ۳ یهم ما سید عیه صد يمك 


من امتلا که لوجه جامد. یجب آن تکون الحدة الشعورية لديك 
قادرة علی حل القضيدة. 


البحث عن الرومانسیة 
عن طریق النعه الجسدیه 
دائما ما پسيء الرجال والفساء ف فهم کيفية عمل الانجذاب 
العاطفي. یعتقدون دام آن کل ما بهم هو طولهم. ووزنهم. وشکل 
اجسامهم. ومظهر وجههم وشعرهم. تلك الصفات تلعب دورا قٍ 
لفت انتباهنا بالتأکید, لکنها لیست موثرة علی الاطلاق ی عملية 
اختیارنا مثل الثقة الجسدیة. 


هذا مثال. دعنا نقول ان شابّا طویلاء وأسمر. ووسیمّا دخل الی 
مکان ما بوجه عابس؛ وینظر الی قدمیه. وذراعاه مطویتان. ویقوم 
بحرکات متشنجة بذراعیه. وساقیه. وجذعه. کم عدد النساء التي 
تعتقد آنه سیجذبهن؟ ولا واحدة! ستستبعده النساء من آول تواصل 
بصري, وسیتم تصنیفه علی آنه مروع. وغریب. وخطر. لاذ ا؟ لأن 
هذ) الشاب یظهر انعدام ها تیه 


اقزن التقه ال‌خرین 2 ۱۳۷ 


علی العکس, |ذا جاء رجل قصیر. وممتلن. ومظهره یبدو 
بالکاد لائّْا. ودخل |ٍلی نفس الکان مَظهرا نقة جسدية مليثة بالرح. 
والأصالة. والقوة. سیحسن فرصه کثیرا نف آن یخرج مم الرأة التي 
بختارها. 


ماذا عن النساء؟ النساء اللاتي یجذبن رجالا فاسدین 
آخلاقیا وغیر مستقرین. یفعلن ذلك بسبب لفتهم الجسدية. یرکز 
بعض هولاء الرجال علی الرأة التي یستطیعون بسهولة التلاعب بها. 
واستفلالها. والاساءة الیها. کیف یفعلون هذا؟ ببساطة. یتفاضون 
عن کل النساء اللاتي یظهرن الثقة الجسدية. ویبحئون عن التي 
تظهر انعدامّا للثقة الجسدیة: التي تکون مضطربة وجامدة. ولا 
تبتسم آو تتواصل بالعین. تلك السلوکیات تکون بمثابة الضوء الرشد 
لهزلاء الرجال غیر الستقرین عاطفی. : 

عندما نظهر الثقة الجسدية -سواء کنا رجالا آم نساء- فاننا 
لا نجذب الا الأْشخاص رفيعي الستوی. مرارا وتکرارا. ستجذب 
امرأة انتباهي من وسط غرفة مزدحمة. عادة. لن تکون الأکثر 
"|ثارة" ‏ الکان. علی الاأقل بمعاییر وسائل الاعلام. لکن داتمّا. 
ستکون ثقتها الجسدية مرتفعة. امرأة مثلها ستکون مرتاحة ق 
جسمها: تقول ابتسامتها الحنونة وتواصل عینها الباشرة: "آنا حب 
الحیاة!" هذا النوع من الثقة الجسدية یکون بالقطع ملزما. آنا قٍ 
الفالب آقوم دائمّا ببذل جهدي لأتواصل مع هژلاء النساء. وق بعض 
الحیان. يدي هذا التواصل الی علاقة. 


۱۳۸ تخلص من "لکن" 


آتلقی رساتل یومیّا من أآشخاص یشتکون: "شون. کنت 
سأتقرب من نساء آکثر وأحظی بحياة عاطفية فضل. لکن آنا لا 
آشبه ... (ضع اسم نجم سينمائي) ". 

هذا التعلیق دائْمّا يضحکني. ی آغلب الأحیان آشعر بالرغبة 
الصراخ ‏ وجهوههم: "|ذن کیف تفسرون حياتي العاطفية 
الرائعة۹ یبلغ طولي ثلاثة أُقدام فقط وأستخدم کرسیا متحرکا. 
هده لیست آموزا جذابة ‏ الحياة العاطفية. ان ما یجذب النساء 
هو سلوكي وثقتي الجسدیه . 

کیف عرفت هذا؟ تخبرني اللساء اللاتي آخرج معهن! "شون. 
لديك حضور طاغ. کل حركة تفعلها لها هدف. وهذ! متیر(" 

هذه لیست مصادفة: لقد استفرق الامر سنوات لاتعلم ذلك. 
والان آقوم بالتدرب علیها کل یوم. کل من یقراً هذا الکتاب یمکنه 
آن یْطبق نفس البادی التي تعلمتها . آنا لا آملك أي قدرات سحرية 
بعيدة عن قدرة ی شخص آخر. 

هناك قصة آخری. کنت جالسْا ق مقهی آأکتب لجلتی 
الالكترونية الخصصءة للرجال شفسا اس امرآتان أکیر منی 
پعشرین سنة. کانت احداهما علی طبیعتها. الخطوط حول فمها 
وعیناها تدل علی سنها. لقد وجدتها جذابة. علی الرغم من آنها 
تكبرني بکثیر. آما السيدة الاأخری فکانت حکاية مختلفة تماما . علی 
ما یبدو. کان جراح التجمیل لدیه آوکازیون. فأجرت کل جراحات 
التجمیل المکنة. کان جسمها منحوتا باتقان, وکانت بالفعل تبدو 
اصفر -وان کان صناعیّا- من نظیرتها الطبيمية. رغم ذلك لم 
آشعر بأي انجذ اب الیها. لاذ ا٩‏ 


أنقن الثقة الجسدیة ۱۳۹ 


آظهرت الرأة الطبيعية روخا آکثر شبابّا. دخلت الی الفرفة 
سقط من شجرة. |ذا کنت ترید آن یراك الناس جذابّا. فیجب آن 
تظهر ثقه جسدیه مليتّة بالحيوية والرونة. 


لقد عملت مع جمیع آنواع الریاضیین. من الدرسة الثانوية والرابطة 
الوطنية للرياضة الی الحترفین والأولیمبیین. مرارا وتکرازّا. وعلی 
کل مستویات النافسة. کنت آری الثقة الجسدية وهي تحدد نتيجة 
الباراة. عندما تدخل الی آرض اللعب - وصدرك منتفخ للاعلی. 
ورأسك مرفوع. راسمّا ابتسامة الثقة - ستعود الی البیت بالتأکید 
وأنت تحمل جائزة. کان هذا صحیخا مع الدیرین التنفیذیین لجلة 
فورتشن ۵۰۰ الذین عملت معهم. الأْشخاص الدرکون لحرکاتهم 
والتحکمون ‏ تنفسهم ووضعیتهم یحافظون علی رباطة جأشهم 
مهما حدث. 

لحسن الحظ, لا یجب آن تکون ریاضیا علی مستوی عالي 
آو مدیرا تنفیذیا ثریّا لتعبر عن الثقة الجسدية ی حياتك. الرة 
القادمة و ی 
مساحة من انعدام الثقة. توقف. . ادفع کتفيك الی الوراء. تقفس 
بعمق. . وأبق ذفنك مرتفع. اظهر للعالم آنك جاد. وسوف تقنم 


۷ رف 


۱۳۰ تخلص من لکن 


۹ ۱ ۱ 


ضع جسماك ق منطقةالنقد 


هذا التمرین رائع لتجربه عندما تشعر بالتوتر من اجتماع 

مهم. آو موعد غرامي. او حوار صعب. 

الخطوة (۱) ۰ قم بتشفیل الأغنية الفضلة لديك بینما تنظر 
ق الراة. 

الخطوة (۲): قف بشموخ وابعد ساقيك عن بعضهما قلیلا. 

ا(خطوة (۰۲۳ ضع یديك علی جانبيك مثل سویرمان آو 
وندرومان. 

الخطوة (4): آغمض عينيك نصف اغماضة آو وسعهما. 
انا معا من صرفت ام 

الخطوة (۰)۵ ارسم ابتسامة الثقة علی وجهك وآشر برأسك 
بیطء "نعم . 

الخطوءة (1): اشعر بطافة الثّقة التي نجري في عروفك. اصنع 
تذکیرا ک ِ انتجرية الشعورية ۳9 اشفط 
آو انقر علی آنزلی مره یا کان) . سا ها "ارتکاژ! 
حرکیا" "- حرکه ستشعل الشعور الدی ترید استحضاره. 

الخطوة (۷): بمجرد آن تصل الی الاجتماع الوعد . آو الحوار 
ابدا الارتکاز الحرکي. 

الیخطوة (۸): اختیر الشعور بالثقة الدي سیغمر حسدكل 
بالکامل. استمتع باللحظة - فأنت تحصل علی الموة 
والدعم لتی تحتاج الا 


أتقن الثقة الجسدية ۱۳۱ 


ف 
ی 


الآن. لديك دلیل آکثر من کاف لتقتنع بأن ما یحدد شعورك هو 
ما تقوله لنفسك وکیف تتعامل مع نفسك جسدیا. لکن مهما کان 
حدیئك لنفسك رائعا وکان موقفك ملییّا بالثقة. یمکنك آن تفقد 
التوازن ی أقل من ثانية |ذا لم تسیطر علی ما ترکز علیه اهتمامك. 

الدرس القادم سیکون عن کيفية الادارة والتحکم ف الترکیز 
ما الذي تحتاج الی الترکیز علیه. وما الذی یجب آلا ترکز علیه. الی 
الآن, یمکنك آن ترکز علی قراءة الفصل القاده. 


اثلا حظه 


۰( ۲۲ ۵۴۱۵/۱۷25/۵۵۲۱۵۱/۲۲۳۸۲/۲ 2۲6۳00۱2۲۱۱6 ). پرمببا .۱ 
انع ۱0۵1۱۱000۲ 


۱۱۱۱۱۱۱۱۱۱۱ ۱۱/۱۱۱۱۱۱۱۱ (۸۱ 


کیف تخلصت آندریا من "لکن " 
"آنا وزني زاند. لکن هدذا لیس ذنبي". 


ان تطویر تقتك الجسدية سیصنع العجائب بشأن شعورك تجاه 
نفسك کل یوم وکیف یعاملك الناس. مع ذلك, تکمن الصموية في أنه 
|ذا لم تکن تتمتع بالشکل الجید. سیکون صعبّا عليك آن تحافظ علی 
ثقتك الجسدية. هذا لاأن الأوجاع. والالام؛ والارهاق. والوزن الزائد 
تمثل استنزافا للروح ویمکنها آن تکبح الشعور بتقدیر الذات. عندما 
تشعر بالخجل واللوم. یمکن لکلمة "لکن" آن ترهقك بسهولة. 
للأسف. غیاب اللياقة البدنية مشكلة تتصارع معها الأغلبية ی 
مجتمعنا. لهذا السبب آنا معجب کثیرا بصديقتي العزیزة آندریا. 


تدعوني آندریا ب"آخي الروحي" لأنها تقمن (مثلما آفعل آنا 
آیضا) بأننا نتشارك ف الحمض النووي الكوني. هناك ظاهرة 
مثيرة تلاهتمام تحدث کلما خرجنا معا. لا یمرف الفاس الی من 
یحدفون: الشاب الضّیل علی الكرسي التحرك آم الفتاة الشقراء 
الثيرة التي نتمتع بطاقة صاروخ فضائي. ما لا یستطیع مژلاء 
الناظرون تخمینه هو آنه علی الرغم من آن آندریا تبدو الآن مثل 
عارضة آزیاء. لم تکن دائْمّا صورة صحية نابضة بالحياة. کانت 
بعيدة تماما عن هذا. 


۱۳ 


کیف تخلصت آندریا من "لک" ۱۳۳ 
مثلي, کان أحد التحدیات التي واجهتها هو التفلب علی شيء 
ولدت به: في حالتها . کان هذا تعرف بجینات الید انة التي تجعلها 
تکتسب الوزن وتخزن الدهون بسهولة شدیدة. مهما اتبعت من 
آنظمة غذائية. کانت تعود لتکتسب الوزن من جدید. اذ| کنت تعیش 
معظم حیاتها. سمعت آندریا رسالتین متناقضتین. آُوضح 
ِِ" ۴ نت تن "جیناتك هي ما تجعلك بدينة. لا یمکنك 
الاخر. کانت 0 ااس اد الصعید لت نمدر بملیارات 
الدولارات تصرخ من الجلات ولوحات الاعلانات بأنها اذا اشترت 
منتجاتهم. ستفقد الوزن بسرعة! لذا کان الخیار آمامها وهو اما 
آن تترك نفسها للسمنة آو آن تفشل مرازا ‏ فقدان الوزن وتفکر ق 
نفسها کفاشْله بدون قوة ارادة. 
لم نحصل علی الکنیر من التشجیع. ۰ من الاخرین آف هن 
تجاریها. لد اتیعت نظامّا غذاثیا خلال مشوارها الجامعي. لکنها 
تخرجت بوزن زائد عن الذي بدأت به. انها تفقد بعض الوزن لدة 
شهور قليلة. ثم تعود لتکتسبه مرة آخری. لقد وقعت في غرام رجل 
عندما کانت ق فترة النحافة. وظنت آنه الشخص الناسب لها. 
لکنه رفضها عندما بدأت تکتسب الوزن مجددا. . ثم ساء الوضع 
نیزا لقد آلتی بانلوم ع! علیها فد لا تملك "قو ارادة" لتتخلص 
بالسرعة التي آرادها حبیب آندریا؛ قرر ,۳ یفعل شیا حیال ذلك. 


۱۳ تخلص من لکن 


یوم من الأیام بینما کانا علی الشاطی,. آخذ الکامیرا وآخبرها آن 
تقف بدون آن "تشفط نفسها" (کما کانت تفعل عادة) لأنه آراد لها 
آن تری کم الوزن الذي اکتسبته. شعرت بالاذلال والاحراج. ولکن 
الأسواً من هذ!. آنها شعرت بالاشمئزاز من نفسها ومن مظهرها. 

و مثل الکثیرین في نفس وضمها. مرت بفترة مظلمة. وآصبحت 
مدمنة علی آدوية النحافة وفکرت جدیا ی اجراء جراحة لازالة 
آجزاء من جسمها. ی هذا الوقت کرهت جسمها , وآلقت باللوم علیه 
لأنه سب تعاستها وکأنه منفصل عنها. کان لدی آندریا ملیون کلمة 
"لکن" متخفية ی صورة آسیاب لعدم امکانها الحصول علی الجسم 
الصحي. التألق. والخالي من الدهون الذي رغبت به: 

لکن آنا لا أستطیم تحمل نفقات الأکل الصحي ومدرب 
اللياقة... 

لکن الطعام يشعرني بالسعادة عندما آشعر باللل, آو الفضب: 
و الوحدة... 

کل یوم وکل لحظة. کانت تصارع "لکن". 

الان هذا هو سبب قول آندریا انتا نملك نفس الحمض النووي 
الکوني؛ لأنها مثلي. لم تستسلم. خلال صراعها مح "لکن". تعلمت 
الشخص الوحید الذي آمن بقدرتها علی محاربة جیناتها وتقافتها. 
الا آنها ظلت تحاول وظلت تبحث عن الاجابة. 


و 


کیف تخلصت آندریا من "لکن ۱۳۵ 


آنا آتحدث کتیرا عن التواصل بین العقل والجسم ْ هذا 
الکتاب. اکتشضت آندریا شیبْا مختلفا قلیلا. لقد آیقظت حقيقية 
آنها لیست جسدا فقط: لدیها روح آیضا. عندما اکتشفت آن روحها 
وجسمها متواصلان. بدأت تری نفسها بشکل مختلف. من قبل. 
کانت تری فقط البدانة وخيبة الامل. آما الان بدأت تری حمال 
نفسها . وهنا يأتي الجزء الذهل: بدأت تفقد الوزن. حتی بدون آن 
تحاول. عندما بدا جسمها من الخارج یعکس الحب الذي تشعر به 
من الد اخل. شعرت بحماس متوهج للفرحة الد اخلية. 

هذا قد یبدو سحریا؛ لکن ف الواقع کان تحولها نتيجة لسنوات 
من الصراع. والبحث عن اجابات. واقصاء خطط فقدان الوزن 
غیر العاملة بانتظام. وخلال الشهور والاأعوام التي تلت ذلك. 
اختفی الصوت الذي کان یقول "لکن" الجینات. لقد تفیرت من 
مقاس ۱۲ ( الذي کان یزید کل عام) الی مقاس ۰۲ وهي الان تصبح 
اکثر صحة ولياقة کل عام. 

لم تعد آندریا تعتبر نفسها مصابة بٍ"لعنة" جینات البدانة. قٍ 
الحقيقة. تعتبر تلك الجینات نعمة. لأن وزنها هو الذي جعلها ترکز 
علی شيء کانت ربما ستهمله بطريقة آخری: صحنها. 

"لقد توقفت عن الترکیز علی فقدان الوزن", وأخبرتني : 
"وبد آت آرکز علی اکتساب الصحة!". 

الیوم تعمل کمذيعة برامج ف الرادیو. ومولفة. ومتحدنة. لقد 
ساعدت آلاف السیدات والرجال حول العالم علی طرد "جینات 


۱۳۹ ۳ ۳۹ من لکن" 


البدانة" وفقدان الوزن دون الدخول في حرب مع آجسامهم. کیف 
ذلك؟ عن طریق الهامهم بالتخلص من "لکن". والتواصل مع 
روحهم الداخلية. والبدء ق حب آجسامهم وحياتهم. 


‌ 
یم 


علی مدار الأعوام. قابلت مثّات الرجال والسیدات الذین کانوا 
یصارعون آوزانهم طوال حياتهم. لقد صدق معظمهم. مثل آندریا. 
انهم مصابون باللعنة. وغیر محظوظین. وغیر جذ‌ابین. علی عکس 
آندریا. ما زالوا ملتصقین ب"لکن". 

اذا قرأت قصة آندریا الذهلة -ورآیت کم هي جميلة الیوم- 
ستفکر علی الأرجح: "طبعٌا. کان هذا سهلا علیها. انظر کم هي 
مثیرة!". لکن الأمر استفرق سنوات من الألم والصراع لتصل 
آندریا الی هذا التحول. انها لا تختلف عن آي شخص آخر. انها لا 


اذن ماذا تعني لك قصة آندریا. اذا کنت واحدّا من ملایین 
الأْشخاص الذین یفقدون الوزن ویکتسبونه ثانیة؟ هذا ما آقوله 
لعملاتي: 


ستظل تعاني مع وزنك دا آلقیت اللوم علی الاأخرین آو شعرت 
العمل يبقيني منشفلا". وعبارات الخزي, مثل. "کنت سأتمتم 
باللياقة. لکن آنا انسان کسول". هذه العبارات لن تساعدك ق آن 


ورس 


تغیر حياتك. هده العبارات توا تثبیط الهمة. 


کیف تخلصت آندریا من "لکن" ۱۳۷ 


بعد سنوات عديدة. لن تکون مفاجثة عندما تنظر ق الراة 
وکل ما یمکنك رژیته هو البدانة. لقد حان الوقت لتنظر الی ما وراء 
تاداع رس سا عیاقو 
انع لست ها مختها عخ انریا ان سای" جذابه انهافخط 
منتظرة حتی تعترف بها وتطلب منها الساندة. اسمح لروحك. 
وعقلك . وجسمك آن تعملوا معا لیساعدوك علی خلق جسد جدید 
ومدهش. الذي کان موجودا طوال الوقت. 


ان القدرة علی ادارة تركيزك هي واحدة من أعظم طاقاتك. ما 
تصب علیه اهتمامك یحدد ما تنجزه. وما تشعر به. وما نستطیع 
التعامل معه ‏ الحياة. یمکنك القول انه یملك التأثیر الأکبر علی 
ما یحدث لك قٍ الحياة. واليك آفضل مثال علی ذلك... 


السعادة آمامک مباشرة 


عندما تحرکت بالكرسي التحرك ق فترة العصر ذلك الصیف ق 
۲ ظننت آنني سأذهب لاستنشاق الهواء النعش ی الحديقة 
وللقیام ببعض التمارین الخفيفة. وکما انتهی الامر, اکتشفت آنني 
کنت آخرج ی آحد اکثر الأیام التي غیرت حياتي. 

آنا آسافر کثیرا من آجل مهنتي. وأمضي الثات من الساعات 
مکتظا ی آماکن ضيقة مم أشخاص غالبّا ما یکونون غريبي 
الأطوار. ومتعبین. وغاضبین من العالم. آنا آأعتز بالوقت الذي 


۱۳۸ 


رکز ترکیزلک ۱۳۹ 


آقضیه فٍ النزل. وأحب آن آتجول بروية ي الحديقة التي توجد 
خلٍ منزلی. عاده بتظنم الی ق هه الرحلات القصییر5 فرد مره 
الاستر ۸ آهفتدنو اه حبيبة. ویدفع الكرسي التحرك آو يمشي 
بجانبي ونحن نتحدت. قٍ هذا الیوم. لسبب ما. قررت الذهاب 

عندما کنت آدفع الكرسي التحرك عبر الطریق وآنجه الی 
الحديقة. ریت منزلا لم آره من قبل. کان یبدو وکأنه قد بَني للتو 
وکان رائغا - حجمه تقریبّا ثلائة ضعاف حجم منزلي. 

ولیکون آکثر مثالية. کان البیت یفیض بالحياة. کان کلب 
الأسرة يجري ف الباحة الأمامية. وکان هناك آخ وأخت صفار 
یقهقهون وهم یلعبون الراوغة مع الجرو. ی نافدة الطبخ الکبيرة. 
استطمت روية آمهم وآبیهم وهم بحضرون العشاء. کان الأمر وکأن 
احدی لوحات لنورمان روکویل قد بعشت للحياة ف شارعي. بدا کل 
شيء ف تناغم مثالي لهم. لکن هذا الشهد الجمیل جعل مزاجي 
یتدهور بسرعة. تفیرت حالتي من الاستمتاع بالیوم الی الشعور 
بالفراغ الداخلي, وقد سیطرت علي فكرة واحدة: "سأکون سعیذا 
عندما آمیش ق منزل بهذا الحجم". 

لاذا لا آملك ما یمتلکه جیرانی؟ لقد آردت منزلا أکبر! |ذا 
امتلکت بیتا کبیرّا. سیری جيراني آنني آصبحت شیّا مهمّاء وأنني 
فعلت شیّا ی حياتي. لکن ما زلت آعیش في نفس البیت الذي تربیت 
فیه. لا بد آنني آبدو فاشلا للعالم الخارجي. بینما کنت أکمل طريقي 
الی الحديقة. شعرت بالاحباط لدرجه مربکة. 


۱:۰ تخلص من" لکن 


ثم فجاة. آعادني للحاضر صوت محرك یعلن بوضوح عن 
وصول القطعة الالية الفضلة لدي - سيارة بورش. نظرت ی جمیع 
الاتجامات لاْلقي نظرة خاطفة علیها. ثم رآیتها. تلمع باللون الاحمر 
ضوء آخر النهار. تسارعت دقات قلبي. کیف سیکون شعور 
الصطا ا ی توا البنزین. والارتداد للخلف علی القعد الجلدي 
بسیب زيادة السر عة۹ 

مجرد فکرة امتلاك السيارة جعلتني آشعر بنشوة -ولو موقتة- 
مرتفعة. لقد تخیلت الذهاب الی منازل آصدقائي والضفغط علی بوق 
السيارة. ان النظرات التي سترتسم علی وجوههم عندما يروني قٍ 
السيارة البورش الحمراء ستساوي نفس قیمة السيارة. 

بعدها آسرع قائد السيارة. وأخذ معه مشاعر السعادة. لقد 
کرهت السيارة الملة التي تقف ی ممر منزلي المل کل یوم. لقد 
آردت الزید. لن کون سعیدا حتی آحصل علی الزید. 

تابمت السیر. ی هذا الوقت کانت الشمس بدآت تفیب. کنت 
قد وصلت الی الجانب الاخر من الحديقة عندما صادفت التذ کیر 
الثالث الفاضح نا ينقصني ی الحياة. جاءت امرأة شابة ترکض 
ببطء ق اتجاهي. عندما افتربت. توقف قلبي. لد کانت جميلة. 
کان جسمها خالیا من العیوب. کل شيء فیها کان یتحرك برشاقة 
وخفة کلما اقتربت مني. کانت هذه الفتاة. التي وصفتها ی خاطري 
بأنها "جميلة لدرجة تفقد الشخص ذاکرته". مثيرة جذا لدرجة 
آنني لم آتذکر اسمي ف وجودها. لقد. تقابلت عینانا قلیلا. قضینا 
جزءا من الثانية مفا. لقد امتلاً آنفي بعطرها الرقیق وهي تمر 
بجانبي. شعرت آنني ‏ عالم آخر. 


رک تركيزك ۱:۱ 


فکرت: "ساأکون ق منتهی السعادة ادا تزوجت فتاة مثلها". 
ثم خرج قطار آفكاري عن مساره. واصطدم بمجموعه من الافکار 
الثبطة للهمم التي ظلت تتکرر بلا توقف. 

"ناذا لیس لديك زوجة مثلها. شون؟۹". 

"لاد لم تتروج بعد9". 

"کیف یعقل أنك لست قادزا علی شراء السیارة البورش؟". 

"لاذا لا تعیش ‏ مثل ذلك النزل الجدید والکبیر؟". 

کلما حاولت آن آتجنب هنه الأْفکار السلبية. کلما تدافع ذهني 
الی هذا الطریق الظلم. عندما خرجت منذ ساعة آو ما یقرب. 
کنت آشعر بالارتیاح. آما الآن لا آستطیع آن آصدق کم شعرت آنني 
غیر متواصل مع حياتي. 

هذا الوقت. کنت قد وصلت الی آخر الحديقة. وکانت 
السماء تزداد ظلامّا مثلما فعل ذهني. ٍ تلك اللحظة. آضاء 
مصباح داخلي. لقد أسأت فهم الهدف من نزهتي ق الحديقة. 

السبب الذي جعلني آذهب الی الحديقة ‏ القام الأْول هو 
آن أسترخي. وآأشاهد الطبيعة. وأقوم ببعض التمرینات. وبدلا 
من ذلك. تحولت اٍلی كرة متوترة من الیأس. عن طریق ترکیز 
کل طاقاتي علی ما ينقصني ‏ الحياة. لقد انشفلت بالترکیز علی 
الاأشیاء التی لا آملکها لدرجة آنني غفلت عن کل ما آمتلکه. آخذت 
نفسْا عمیقا. ونظرت حولي, وبد أت من جدید. 

لقد کان یومّا راثفا. آو علی الأْقل کان کذلك عندما بداأٌ. کان 
الجو رائغا. کانت الازهار متفتحة -صفراء وحمراء وبرتقالية 


۲ ۱ تخلص من " لکن" 


وینفسجیة- وکنت قد مررت بجانبها. وأنا مهووس بالاشیاء التي لا 
آمتلکها. لکن هل کان ينقصني الکثیر فعلا؟ 

علی الرغم من آنني لم آمتلك آکبر منزل قٍ الجوار. لکن علی 
الأْقل آعیش ی حي آمن. وربما لیس لدي آسرع آو آحدث سيارة. 
لکنها کانت تعمل جیدّا نف توصيلي من مکان الی آخر. آما بالنسبة 
للحبيبة الثيرة. لقد کنت ببساطة غیر صبور. عندما تأْتي الفتاة 
الناسبة سیکون الامر مقدزا لنا. لسوء الحظ. لقد رکزت بشدة 
علی الأْشیاء التي لم أمتلکها. ونسیت أعظم شيء لدي: حياتي. هأنا 
موجود هنا. والان. 

ثم فجأْة. تذکرت یومّا کنت آتحدث فیه الی دفعة جامعية. 
ولاحظت مقعدٌّا فارغا ‏ الصف المامي. لاحقا. آخبرني الاأستاذ 
بأسف آن الفتاة التي کانت ستجلس ی هذا القعد توفیت هذا 
الصباح ٍ حادثة فظيعة قٍ مسکنها. شعرت بالصدمة. لم تکن 
الفتاة اصفر مني بکثیر. 

يمضي الوقت بسرعة. نعتقد آنه سیستمر للابد. لکنه لا یفعل. 
لا نعلم بدا متی سیحین دورنا لنذهب. لم آصدق آنني ضیعت ثلاثة 
لحظات قيمة من حياتي وآنا آرکز علی ما اعتقدت آنه ینقصنی! 

مع تعدیل تركيزي من السلبية الی الایجابیة. جلست ی نهاية 
ممر الحديقة ونظرت الی الوراء. الأن استطعت آن آشم آریج الاأزهار 
الهواء. وامتلات عيناي بمنظر الأوراق الخضراء علی الأشجار 
الظليلة. کانت بعض الکلاب تنبح ی الجوار. وکنت أستطیم سماع 
ضحکات الأطفال وهم یعودون الی منازلهم من اجل العشاء. بد أت 
آرکز علی کل ما نمتلکه دومّا: الحاضر. انه حمَّا هبة. هبة من الزمن. 


رکز ترکیزای ۱:۳ 


نخلص من لکن الاآن! 


لا تبحث عن الکابة 


قف بجانبه واطلب منه آن یرکز علی کل ما هو آزرق قٍ 
الاشیاء الزرقاء التي براها آمامه. عندما ينتهي, اطلب منه آن 


یفمض عینیه وأن یخبرك بکل شيء موجود في الفرفة ولونه آصفر 
(آو آي لون باستتناء الأزرق) . سیضحك ویقول: "لا أستطیم(". 

هذا لأن عقله استهلك کل الطاقة ‏ الترکیز علی الأزرق 
فقط. واعتبر کل الالوان الأخری غیر مهمة ولم یرها. 

هکذا یعمل عقلنا. عندما بدأنا ننظر فقط الی الاْشیاء 
الزرقاء. وجدنا مشكلة ‏ ایجاد آي شيء آصفر. عندما کنا 
نبحث عن الأشیاء التي لا نحبها آو لا نملکها. فاننا نری ونتذکر 
فققط هنه الاشیاء. 


کیف یعمل التر کیر 
یستطیع عقلنا الواعي آن رکز علی سبعة آقسام من البیانات قٍ 
التانية الواحدة. بعدها. یفقد الترکیز. علی سبیل الثال. عندما 
تحاول القيادة. وأنت تشرب القهوة. وتقرأً الخريطة. وتسمع 


۱۹4 تخلص من" لکن 


الروية الخلفية. یمکن آن تنسی بسهولة الشيء الاأکثر آهمية الذي 
تفعله -وهو القیادة- وتخاطر بأن تصطدم بحاجز آسمنتي آو 
شجرة قريبة. حتی لو لم تکن فٍ سیارة. فانها لیست فکرة جيدة آن 
تشتت ترکيزك هکذا. 

فکر ق ترکيزك کأنه الساحة التي یستطیع مصباح يدوي 
صفیر آن یضیئها ‏ غرفة مظلمة. ریما یکون هناك الکثیر من 
الْشیاء ‏ الفرفة. ولکنك تستطیع فقط آن تری ما یتسلط علیه 
شعاع الضوء. نفس الشيء صحیح بالفسبة للترکیز الذهني. هناكك 
عدد لا نهائي للأشیاء التي تستحق الانتباه, لکن ترکیزنا یقیدنا 
بعدد أقل نسبیّا. وهذا العدد القلیل له آهمية جوهرية. وکما آخبرني 
الکثیر من آصدقائي ومستشاري الخاص زان بیریون ٍ العدید من 
الرات: "یا کان ما ترکز علیه. ستتجه حياتك نحو ذلك الاتجاه". 

نستطیع تطبیق حکمته ‏ کل مجالات الحياة. لقد تعلمت 
هذا من ملاحظة عملائي. الأشخاص الاکثر سعادة یرکزون علی 
الأشیاء العظيمة ق الحياة. والأشخاص الأکثر بوْسْا یرکزون علی 
الأشیاء السیثة. ف الواقع. آنا آعتقد آنني وجدت وصفة موّکدة 
للبس: رکز علی کل الأشیاء التي لا تحبها آو تمتلکها ي الحياة, ولا 
تفکر ی آي شيء آخر. انها بتلك البساطة. 


۷ 
اسلوب موفت سلق البیض 
بالغريزة آنه اذ| رکزت لفترة طويلة علی جانب سلبي نی حياتي. سأجعل 
الامر أسواً. لقد علما آیضا آنهما لا یجب آن یحرمانی من اختبار الحزن 


رکز ترکيزك ۱ 


والغضب والاشفاق علی الذات لأنني سأکبت تلك الشاعر بداخلي 
وسأعبر عنها بطريقة مدمرة فیما بعد. لذلك اکتشفا حلا مبتکرا. 

|ذا وجَداني آشعر بالأسی علی نفسي, یقولان لي: "شون. اذا 
کنت ترغب ي آن تشعر بالأسی علی نفسك, فلا بأس علی الاطلاق". 
تم یذهبان الی الطبخ ویبحثان ق حجرة الون. ویمودان بموقت 
سلق البیض وهنه التوصیة: "رغم ذلك ای روت 


عشرة دقيقة فقط . آمستعد؟ هیا ابر !۱" ویقوم الوقت بعد الدقائق 

طبفا. بعد خمس دقائق من الانفماس في حالة متواصلة من 
الاشفاق علی الذات. يصيبني اللل والرغبة في آن آلعب. بعدها 
۱ ي آن لدي عشر دقائق خی هده الطريقة سمحت لي آن 
آغمر نفسي ی حالة الاشضاق علی الذات لدة محددة پدلا من ان 
تمتد لأیام. آو آسابیع. آو لاخر العمر. لقد علمني هذا آن آرکز مثل 
شعاع اللیزر ثم أواصل. 

لقد وضع آبي وآمي قیودا واضحة للاشفاق علی الذات فقد 
آخبرانی: "شون یمکنك آن تبكي |ذ! آردت ذلك. لکن لیس مسموخا 
لك آن تفرق ی دموعك ". 

نهاية الطاف. درب هذا عقلي علی آن الشفقة لیس لها قيمة 
ویر فمالق: وکلما کیرت. آصبحت لحظات الاشفاق علی الذات 
لدي أقل شیوعا. 

آنا آتذکر حوارا دار بيني وبین والدي في |حدی دقائق الاشفاق 
علی الذات عندما کنت ی التاسعة آو العاشرة من العمر. کنت علی 
وشك آن آفقد عقلی لان کل رفاقی کانوا یلمبون کرة السلة. بینما آنا 
اجلس ی الجانب وآشاهد فقط. کنت آرکز علی ما لا آستطیم فعله. 
وبالطبع کان هذا الشعور فظیفَا. والیکم کیف تعامل آبي مع هذا. 


۱۹ تخقص من "کر" 


قال لي: "شون. رکز علی ما تستطیع فعله وما تملکه في الحياة. 
ریما لا تستطیع آن تلعب ی اتحاد کرة السلة, لکن اذا استهلکت 
طاقاتك ی آن تصبح ثریّا. ستستطیع ف یوم من الأیام آن تمتلك 
فریق السلة!". 

طوال تلك السنوات التي أعقبت ذلك, لم آنس ذلك الحوار. 
کانت لحظة تبمث الدهشة وعلمتني أهمية التحکم ف ترکيزي. 
لقد تحدث مع آبي وأمي مات الرات عندما کنت طفلا عن قوة 
الترکیز علی ما آمتلکه بدلا من الترکیز علی ما لا آمتلکه. بعد 


سنوات. مر آنهم کانوا يعلموني فوة الشکر. الشکر هو بیساطة 
استتان مرک انه 5 تقریبا مستحیل آن تشمر بالضیق ق مساحة من 


الشکر. 


تخلص من لکن الاآن! 
رکز علی ما لديك 
فکر نی هذا: لديك آکثر بکثیر مما تدرکه. آخرج دفتر تخلص 
من لکن الان! واکتب خمسة وعشرین شیتا اکتسبتها. آو تسیطر 
علیها. آو ولدت بها (مثل قدرتك علی قراء2 هذ! الکتاب) . 
اذا کنت ترغب حقا ق الذهاب الی الستوی التالی, اتركت 
هده القائمة بجانب فراشك واقرآها من وقت لاخر. اقرآها 
عندما تشعر بالاحباط. لتذکر نفسك بالاشیاء العظيمة 
الوجودة فيك وق حياتك. 


رکز ترکيزك !۱ 


القارنة تودي الی الیأس 


ذلك الیوم ی الحديقة. شعرت بالبوس لأنني کنت آرکز علی ما 
دی ود لسن ما آملکه. کنت فقط آفکر آن الأْشخاص الآخرین 
لدیهم | آشیاء آأکثر بکثیر. ان مقارنة آنفسنا بالخرین مثل اللعية 
التي تنتهي نهاية سیئة مهما کانت الطريقة التي تلعب بها. ! 
تصرفت علی آنكك ق حال أسواً من الاخرین. سوف بر 
وستقضي حياتك وسط شمور بأنك آدنی منزلة. |ذ۱ تصرفت علی 
آنك متفوق علی الأخرین. ستصدق ذلك آیضا - وستعیش حياة من 
الفطرسة؛ لن یرغب آحد ‏ الاقتراب منك. هذه التعويذة الصفیرة 
تلخص کل شيء: "القارنة تّدي الی الیأس ". 

آي وقت آجد نفسي حزیتا لْنني لا آملك شیثا ما بینما 
یملکه شخص آخر. آردد تعويذتي. فیهداً علی الفور الشعور الزعج 
بالنقص. یحدت هذا لأنني أنقل تركيزي عن عمد من الشيء الذي 
لا آملکه الی الشيء الذي آملکه. 


کن عذاء تحت الطر 


من الشوق كمية الوقت. والال. والطاقة التي نستهلکها نف محاولة 
آن نمتلك آکثر ون نصبح أفضل من الاخرین. آنا اتساءل عن 
کمية الأْشْیاء انتي یتم شراها فٍ مجتمعنا بفرض آن نبدو أفضل 
من جیراننا. نحن دائمّا ننظر الی الأعلی. ونرکز علی ما یفکره 
الاخرون بشأننا - وهذا استنزاف لا ينتهي نخزون الطاقة. اليك 
مخالا عن ذلك. 


۱۸ تخلص من "لکن 


منذ بضعة آعوام. عندما کنت ق الخامسة والعشرین من 
عمری. دعوت فتاة لشاهدة فیلما والذماب لتناول العشاء بعدها. 
ی مطعم قریب من السینما. عندما انتهي الفیلم. توجهنا الی الباب 
الأمامی للسینما. کان الطر ینهمر بغزارة. لم یکن کأي مطر عادي. 
کان مطرّا غزیرا مثل هذا الذي ی فیلم فورست جامب! 

ابتسمت وقلت لها: "هل نت متتتفد ۳۹۶ 

س 

"لم لا٩"‏ لم آستطع آن آفهم ما الشكلة. کل ما کان علینا فعله 
لنصل لی الطعم هو آن ننطلق بسرعة عبر الشارع. 

قالت وهي عابسة: "شون. لا نملك مظلة!". 

"وان یکن؟". 


"اذا خرجنا. نتبلا تک 
فلت بتحیر: و ی 


"|ذا تبللنا, سیتعرض شعري آیضا للبلل!" وانتفضت من 
آلزیعت: 

"و ما اامر الهم ی ذلك؟". 

کانت الان تنقر بقدمها علی الاأرض ویبدو علیها الضیق. 

"شون, 3 تعرض شعري للبلل سوف. حسنا. ...سیحدق 
الناس الی" وآغلقت القضید. 

توقضت. مندهشا للحظة. ثم آجبتها: "حبيبتي. ستکونین 
بجانب رجل فٍ الخامسة والعشرین من العمر وطوله ثلاثة آقدام 
ویستخدم کرسیّا متحرکا. بالتأکید لن ینظروا اليك نت(" 

"لن أفعل هذا". کانت عنيدة. 


رکز تركيزك ۱:۹ 


هه اللحظة. وصل !حباطي الی مستوی یتعذر السيطرة 
علیه. اخذت تفسا عمیما. *هستا: اسخراحة قصیره. .هیا تفیل 
آنه مضت خمس وعشرین سنة؛ ونحن لم نعد نتقابل, ولکننا نتذکر 
ذلك انوعد الذی خرجنا فیه وکانت الأمطار تهطل بغزارة فجرینا 
تحت الطر معا. نتذکر آننا توقفنا ونظرنا ٍ آعین بعضنا. آلیست 
هذه ذ کری تریدین صنعها الان۹". 

مضت بعض الثواني وهي تفکر ‏ هنه الفکرة الرومانسية. 
ثم هزت رأسها بحزم. "لا! آنا لا تحمل فکرة آن ینظر الي الناس 
وشعری تالف . 

شعرت بالهزيمة. کانت هنه آلطف وسيلة أستخدمها مع 
الفتیات. وقد فشلت فشلا ذریکا. لکن هل حقّا فشلت؟ بعد الزید 
من |عادة النظر. آدرکت آن هنه الفتاة بالتأکید لم تکن مناسبة لي. 
لقد آردت مواعدة النساء اللاتي یکن علی استعداد لیجرین تحت 
الطر. حرفیا ومجازیا. منذ تلك اللحظة فصاعدٌّا . قررت لا أحیط 
نفسي بالنساء فقط ولکن آیضا پشرکاء العمل والاْصدقاء الذین 
یکونون علی استعداد لیصبحوا عد ائبن تحت الطر. 

آن استفلال فرص السعادة والفامرة طريقة لبناء آحلامك. 
ان الترکیز علی ما لا یمکنك فعله بسبب ما قد یفکر فیه الناس 
بشأنك هو طريقة لتفقد التواصل تماما مع نفسك الاأصلية. 


الضحك علی التوتر 
عندما نصب ترکیزنا علی ما یفکر فیه الأخرون بشأننا (آو بالاصح 
ما نعتقد آن الاخرین یفکرون فیه بشأننا) ؛ نصنع جمیم قراراتنا ق 
مساحة من التردد والخوف. ان الترکیز علی ما نخشاه یتسبب ي آن 


۰ ۵ ۱ ۳ من لکن" 


یچعل الجسم یمیش ی حالة مستمرة من الهلم؛ ویجهد کل آجهزته. 
یمتبر بعض القدر من التوتر عادیا. ولا غنی عنه قٍ الحياة. لکن 
التوتر الستمر یزید من الرض والوت البکر. 

هناك حشد من علاجات التوتر: الیوجا. والوسیقی. والتأمل, 
والرقص العبر. والرکض البطيء, والقراءة. والتقفس العمیق - 
سم ما شئت. ان اختیار مسکن للتوتر یمکن آن یکون مُجهدٌّا! لحسن 
الحظ. علاجي الشخصي لتخفیف التوتر لا یتطلب تدریبا وهو 
مناسب ي آي مکان. وق کل وقت. ولکل الأْشخاص. ما هو9 

الضحك. 

ان فوائد الضحك مثيرة للاعجاب. انه یمزز جهازك الناعي. 
ویمرن کل مجموعات العضلات. ویفرز موادا كيميائية لتسکین الألم 
مجری الدم. لقد آظهرت کمية قليلة من الأبحات عن الضحك 
دلائل كافية بآن الضحك يداوي. قٍ الواقع. ان تحريك فمك عند 
الابتسام - آیّا کان ما تشمر به داخلك - یحفز دماغك لتفرز موادا 
كيميائية مداوية لا جهزتك. 

علی ماذا تضحك؟ سوال جید. آستطیم التخمین آأنك تقرأ 
هذا الکتاب الآن. وتشعر آنك تحت ضفط - لانهاء الهمة؛ وانجاز 
الاعمال؛ وحل مشاکلك؛ وتفییر وتحسین حياتك؛ وسداد الفواتیر. 
والضرائب. والالتزامات الجتمعية. نا لست استثناء. لکن عندما 
آجد نفسي بدأت آنزلق في هذا الفخ. تعلمت آن آرکز تركيزي علی 
سوال وحید: "ما الضحك قٍ هذا۹". یصب هذا کل |دراكي الواعي 
علی روّية الجانب الكوميدي لوقفي, والضحك الناتج عن هذا یعالج 
التوتر. 


رکز ترکيزك ۱5۱ 


الأسلوب والتي آعتقد نك ستتذکرها لوقت طویل... 


4 

صباح آحد الأیام ی یولیو ۰۱۹۹۸ عندما کنت آعمل لصالح عضو 
الکونجرس ویلیام آ. ليبينسكي ي الکابیتول هیل. وصلت الی العمل 
مبکرا وکنت آتطلع لاحتساء الشاي الساخن وقراء2 الصحيفة علی 
مكتبي قبل آن يأتي زملائي. لسوء الحظ, وصل رئيسي باکز! وجلس 
مکتبه. لقد جاء مبکرّا لیستعد لاجتماع صباحي. ذهب الشاي 

قال لي: " شون. ی العادة. کنت سأطلب من آي شخص آخر 
من الطاقم آن یقوم بتوصیل هنه الذكرة الی الجانب الأخر من 
البنی. ولکنك الوحید هنا. هل تعتقد آنه بامکانك آن توصل هنه 
الذکرة الان۹". 

کنت قد استکشفت البنی جیدا ی ذلك الوقت. لذلك کنت 
آعرف جیدا کل زاوية ی الکان. 

"لن تکون هناك مشکلة . 

"عظیم!" وسلمني الظروف, بدون آن برفع عینیه عن کومة 

آخذت منه الرسالة. وجهزت الشاي والصحيفة علی الكرسي. 
وذهبت قٍ رحلتي الصباحية البکرة. 


۱۰۲ تتاض ی دا 


عندما وصلت الی الجانب الاخر من البنی الفارغ. وجدت 
تشسی ماد مجموعة من الصاعد التي لم آستخدمها مسبقا. ولاأن 
ذراعي لیسا بنفس طول آذرع الأشخاص الا خرین. أحمل معي عصا 
خشبية ی الكرسي التحرك لتساعدني ف ضفط آزرار الصعد. 
ضفطت الزر لاستدعي الصعد؛ وجاء علی الفور. دخلت. وانفلق 
الباب. حتی الآن کل شيء علی ما پرام. بعد ذلك استخدمت العصا 
الخشبية لأضفط زر الطابق الذي آرید الصعود الیه. 

1 

حاولت عدة مرات. وکنت أضفط بقوة آکثر ی کل مرة. مجددا. 
لا شيء. 

لا بد آن هنه الْزرار حساسة للحرارة! کانت تحتاج الی حرارة 
جسم مثل التي تنبعث من الاصابع. وکل ما کان معي هو تلك العصا 
الخشبية. عظیم. لقد علقت ق مصعد عامل. 

وهنا بدا الابداع. ماذا کان سیفعل ماکجایفر؟ فکرت ق هذا. 
جاءت الاجابة نی لحظة: أسخن العصا بأنفاسي. هت 
حتی وجدتها قد سخنت. وضفطت الزر مرة آخری. 

لا شیء! 

الشيء الوحید الذي کان یسخن هو مزاجي. بد أت آتمتم 
بکلمات بذيثة في آنفاسي وأحرك رأسي من جانب الی آخر. "هذا 
سخیف(۱" صرخت. ثم فکرت. ماذا کانت ستفعل آمي لو کانت 
عالقة ی نفس الوقف؟ استطعت سماع صوتها: "تخیل آن العصا 
مقیاس للحرارة واقرا بها حرارتك من تحت الابط". 

آدخلت العصا تحت قميصي وبدأت آدفثها بین ذراعي 
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وجذعي. فرکتها للامام والخلف لأخلق الزید من الحرارة. قٍ 
النهایة. سحبت العصا بسرعة من نحت قميصي وضفطت الزر. ۱ 

ی 

هذا الوقت کنت غاضبا. کنت آعرف آن الصراخ والدق علی 
الباب لا فائدة منه - لن يسمعني آحد قبل خمس وآأربعین دقيقة 
آخری علی الأقل. حتی تبداً الکاتب ی العمل. لم یکن باستطاعتي 
حتی آن أضفط زر الامان لطلب الساعدة. ۱ 

حاولت لرة آخيرة آن آسخن العصا عن طریق الجلوس علیها. 
ریما سیکون وزن جسمي کافیا لتسخینها. ضفطت العصا بین ساقي 
وبدأت آحکها بقوة لدرجة قد تشمل حریقا. "من السیطر الاّن!" 
صرخت. وکنت آعلم آن لا آحد یستطیع سماعي. لو کان هذا الشهد قد 
تم تصویره. آنا متأکد أنه کان سیتم القبض علي بتهمة قلة الاحتشام 
الصعد! سحبت العصا وضفطت الزر للمرة الرابعة والْخيرة. 

ولکن لا شيء. 

هذا لیس عدلاا فکرت. آنا عالق في الصمد لاأن ذراعي 
قصیرتان ولا تستطیعان الوصول للاٌزرار! لن يعاني آي شخ صآخر 
من هذه الشکلة! لا بد آنني آول شخص علی وجه الأرض یعلق ف 
مصعد عامل. ثم انفجرت ‏ الضحك. 

کلما ضحکت آأکثر. لاحظت آن توتري ینخفض. وشعوري العام 
بالسعادة یرتفع. ما الشکلة؟ کنت آعرف آنني لا آواجه خطرا بالفا. 
نهاية الطاف سيأتي شخص ويستدعي الصعد من الخارج. 
وسأتمکن من الخروج آمنا. لن يطردني عضو الکونجرس لأْنني لم 
أستطم الضفط علی زر الصعد. کان علي فقط الانتظار حتی يأتي 
شخص لیستخدم الصعد. 


1 ۱ تخلص‌ من " لکد" 


لذلك انطلقت بالكرسي التحرك لأحد الجدران الجانبية 
واستندت علیها .وید أت آقرأً الصحيفة وأستمتع تع بالشاي. کما آردت 
آن آفعل قبل القیام بهذه الهمة. 

انقضت نصف ساعة آخری. ‏ هذا الوقت. کان الصعد قد 
آصبح بيتي الثاني. کنت قد قرأت کل الصحيفة: ملقیا کل جزء انتهیت 
منه علی آرض الصمد. من الواضح. کنت قد استقررت ق هذا الوقت. 

ثم و النهاية تحرك الصعد. 

انفتحت الأیواب, و واس و فرشا ولاف مه ها 
الی ق حيرة. کان واضا آنه لا یستطیع فهم ما براه. 

"کم من الوقت بقیت هنا؟" سأل آخیرّا. وکان یبدو الاهتمام 
صوته. 

"آممم.. . حستا. ..وقت يكفي للوصول الی فسم الرياضة". 
وقلت بابتسامة: "هل تمانع آن تضفط علی زر الطابق الثالث؟". 

نزلت من الصعد , وسلمت خطاب عضو الکونجرس. تم ذهبت 
مباشرة الی مشرف البنی لاخبره بشأن كارثة الصعد. 

قال بصوت متعال:"کیف یمکن آن أساعدك۹" . 

"آنا هنا لأبلغ عن آناه لديك مصعد یحپس الأشخاص الذین لا 
یستطیعون الوصول لتشفیل الأزرار الحساسة للحرارة. لم آقدر علی 
تسخین عصا الصعد الخشبية الخاصة بي بما يکفي". 

رفع بصره من علی الکتب وقال: "یا فتی انها لیست آزرازا 
حساسة للحرارة! انها تشتفل بالتیار الكهربائي الذي یخرجه 
جسمه تلقائیّا. لو کان لدیك ورق آلونیوم في نهاية العصاء کنت 
ستشغل الجس وتکون بخیر". 
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نظرت ف عینیه بقوة وصرخت: "من يأتي الی العمل بورق 
الونیوم؟ لیس الامر کما لو کنت آتوقع آن آخبز بعض الکعك قٍ 
الصعد[". 

ثم انفجر کلانا ی الضحك. 

عندها اکتشفت آن الضحك هو آحد أسلحتي السرية لواجهة 
التوتر. لقد آنقذني الضحك من الانفجار ی غیظ آو البکاء بهیستریا 
التحدیات الکثيرة التي واجهتني. سواء العظام الکسورة. آو كوني 
منبوذٌا ی الصاعد. لقد ساعدتني الدعابة ی الحفاظ علی سلامة 
عقلي طوال هذه السنوات. الرة القادمة التي تجد نفسك ق موقف 
صعب. فکر ق الشیء الضحك بشأنه. 

هده هي وصفني: 

اضحك من الاْعماق کلما استطعت! 


تخلص من لکن الاآن! 
کیف تمرح! 
آغلب الاْحیان تثقل حالة التوتر علی عملائي. عندما آشعر 
آنهم بحاجة لآن یمرحوا. آعطیهم هنه الهمة. 
۱ ضع ابتسامة كبيرة بريّة (لیست ابتسامة مهرج مخیفة() 
علی وجهك. 


" رف 


۱9۹ تخلص من لکن 


۲ تذکر آحد آظرف الأشیاء التي رأیتها. آو سمعتها. آو 
آخبرتها. 

۳ بینما ترکز علی هذه الذکری الظريفة, أکثر من سطوع 
الصورة - اجملها آعلی, وأکبر, ونابضة بالحياة ف ذهنك. 
تظاهر بأنك عدت لتلك الاحظة واشعر بالضحك الجنوني 
الذي يغلي بد اخلك. 

تذکر مرة ضحکت فیها بشدة لدرجة آنك بکیت, آو وقعت 
علی الاارض. 

۵ تنفس داخل هدا الشعور بالسعادة وآرسله عبر مجری 
دمك. 

1 لاحظ کیف تشعر بان جسمک آخف 

۷ انته منه بالضفط علی أنمك! 


تدرب علی هذا مرات عديدة لدة آیام. الرة القادمة التي 


اضفط علی آنفك. اشعر بلحظات الضحك تغفمر ذهنك وتزیل 


الانصاف وهم 
آحد آصعب الأشیاء ق وظيفتي هو مساعدة الأشخاص الذین لا 
یریدون التوقف عن الترکیز علی کل ما هو غیر منصف. آسمي 
هدا بمرص "لکن هدا لیس عدلا". هولاء الناس متدمرون. وتتراوح 


شکواهم ما بین الأکثر تفاهة "لکن لیس من العدل لا یستطیم كلبي 
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( التشیواوا) الدخول معي اٍلی الطعم" الی الأکثر تطرفا "لکن لیس 
من العدل آن یموت والداي ی حادث سيارة والان یجب علی آن 
آعیش ی دار للاأیتام". 

لا یهم غني. آو فقیر. علی مدار الأعوام؛ تعلمت آن آي شخص 

۰ ه. ۶ ۰ ۲ 5 
معرض لان یبتلی بهذا الرض, من اول اطفال الدارس الحرومین 
الی مديري الشرکات الأْغنیاء. یا کنت. العلاج واحد. کن علی علم 
مسبقا بأنه: یمکن آن یشعر هذا بعدم الراحة قٍ البداية. مع ذلك. 
آذا تقبلته بسرور. آعدك آنه سیحررك من صراعاتك. هل آنت 

الاتصاف وهم. 

الانصاف لم یکن موجودا ولن یکون. 
علی آشیاء مختلفة. 

هذا صحیح. لا یحصل آحد علی قسط سین آو جید ی الحیاة؛ 
نحن نحصل فقط علی آوراق. الأمر متروك لنا لنبقی ق اللعبة 
ونلعب. بالطبع. تبدو بعض الوراق "أفضل". لکنها لیست کذلك. 
اذا نظرت عن قرب. ستری آن الأْشیاء التي تشعر آنها أَخُذت منك 
-آولم تعط لك مطلقا - قد تم استبد الها بفرص ومنح مذهلة. الامر 

لأول وهلة. یظن الناس آن نصيبي ی الحياة لیس جیدا. لکن 
هذا غیر صحیح. لقد ت تعلمت آنني آقوی بکثیر مما یعتقده الفاس. 
وآقوی مما کنت أعتقد. العالم مفتوح آمامي مثلما هو مفتوح آمام 
کل الناس. ی اعتقادي. آنا آعیش حياة النجوم. ولن أتنازل عنها 
مقابل العالم. 


۱9۸ تخلص من "لکن 


ریما جسمي ضعیف وصفیر. ولكنني حافظ علی لیاقته. واضخ 
فیه البهجة أکتر من الأشخاص الذین یمتلکون آجساما قادرة آکثر. 
لقد بقیت قٍ اللعبة. وألمب لأفوز. یمکنك أنت آیضا. مهما کانت 
الأوراق التي حصلت علیها. 

یعود الاْمر دائْمّا لا ترکز علیه. آنا آرکز دائْمّا علی الاشیاء 
الجيدة ‏ حياتي. وهذا يجعلني فضل من الشخص الذي یبدو مثل 
ی ی ای یوت انیت 

الرة القادمة التي تشعر بالتوتر الفرط. ابحث عن الشيء 
الضحلی قي هذا الوقف بدلا من الشيء "غیر النصف". آنت تملك 
ضوءا ساطعا: : ادراکك الواعي. کن حریصا عندما تضيء به شیثا 
ما. ادن هذ! سیکون اختيارك دا ترکز علیه. 


۵ 
یه 


آنا وآنت علی الطریق الأن. یومّا ما. سنصل لی نهاية سیرنا قٍ 
الحديقة. حتی ذلك الوقت. دعنا نحرص علی آن نحصل علی کل ما 
نریده من الحياة عن طریق الترکیز علی الأشیاء التي نحبها ونمتن 
لها بدلا من الاشیاء التي تنقصنا. 

آحد الْشیاء الهمة التي يجب آن نکون ممتنین لها هو آأنه 
لیس علینا آن نذهب ف هذه الرحلة بمفردنا! نحن محظوظون 
لأْننا نستطیع آن نجلب الأشخاص الاخرین الی حیاتفا. قٍ الدرس 
القادم. سأعلمك کیف تکون مجموعة متناظرة تمنحك الدعم ٍ 
کل خطوة, وتملاً حياتك بلحظات ساحرة. وتساندك عندما تواجه 
مشاکل تتعلق ب"لکن" -وتساعدك علی التخلص منها! 


||||۱!| || الا ۲ ||" 


کیف تخلّص مايك من "لکن- 
"من المکن آن أتحدث علنا 
عن الوضوع الذي آریده» لکن لن 


|ٍذا کنت ترید التحدث عن شخص بستطیع آن یرکز ترکیزه. فان 
صديقي مايك دومیترز هو خیر مثال علی هذا. عندما یقول انه 
سیفعل شیثاه لا يراودني آدنی شك آنه سیفعله. لقد حظیت بشرف 
مراقبته عن قرب علی مر الأعوام. لا بهم اذا کان مع آطفاله ی 
النزل. آو علی النصة یشرح للجمهور. آو خلف شاشة الکمبیوتر 
الحمول - برکز مايك مثل شعاع اللیزر علی القضية التي بین بدیه. 
آهم الأسباب التي جعلتني آعجب به کثیرا. وأختار آن آعرفکم علی 
قصته. هو : آنه یعرف دائْمّا آین یضع ترکیزه. 

بدلا من تبدید طاقته عند حدوث مشكلة. یضع ترکیزه علی 
الساحات التي یسیطر علیها. هنه الهارة خدمته کثیرا. حتی ق 
ما یسمیه بأحلك ساعاته. ق عام ۱۹۸۹ عندما کان مايك طالبّا قٍ 
السنة الثانية الجامعية یدرس السرح. عاد الی سکنه الجامعي قِ 
ظهر آحد الایام ووجد ورفة علی بابه مکتوبا علیها: "اتصل بالنزل 
فورا(" عرف آن هناك شیئا بالغ السوء قد حدث. 


۱۹۰ تخلص من" لکن 


قالت آمه بصوت مرتعش: "مايك. لدي آخبار سیئة. لقد 
تعرضت شيري للا غتصاب". لقد تعرضت آأخته للا غتصاب! بدا 
مايك يبكي, ثم امتلاً بالفضب والحنق. آراد آن یقتل الشخص الذي 
فعل ذلك بأآخته. 

لم یتصرف باندفاع. لکن الفضب کان یأکله. لقد تحطمت 
نظرته للعالم الی قطع صفيرة بتعرض آخته للا غتصاب. لقد کان 
دومّا شخصا مرکزا. یسعی وراء ما پریده. لکن الأن اختفی هذا 
الترکیز. لم یستطع الترکیز - بدت حیاته بلا معنی. في خلال عام 
من الاعتد اء علی شيري. تحول مايك من طالب یحصل علی مراتب 
الشرف الی طالب یکاد یتم طرده بسبب درجاته السيثّة. تحول من 
شخص یعرف ما بریده ق الحياة الی شخص يشكه في کل شيء قٍ قِ 
الحیاة. کان یبحث عن الامان والاست ستقرار ووجد نفسه غیر مستقر 
وغیر آمن. لقد شعر بالذنب لعدم حمایته لشيري. علی الرغم من 
آنه لم یکن لیستطیم ذلك 

نهاية الأمر. انتقل مايك الی الجامعة التي ف بلدته. لیکون 
قریبا من آخته وأسرته. کانت الحاکمة ستبداً قریبا. وسیتم ادانة 
التهم. مع ذلك, لم یشعر مايك بتحسن. کان غاضبا ومحبطا. کان 
برید آن یفعل شیثٌا للمساعدة, لکنه کان مجرد طالب جامعیا. ماذا 
یمکنه آن یفعل؟ کلما آخبر نفسه آنه لا یستطیع فعل شيء. شعر 
بالعجز. کان عجزه عن تقدیم الساعدة لاأخته یرقه. 

بعدها, ی ظهر آحد الأیام, حصل مايك وأعضاء فریق السبا حة 
الخرین علی آمر بحضور درس توعیة عن الاعتداء الجفسي. لم 
یقابله شيء کهذا من قبل. وحضوره کان مثل التعرض لصدمة 


کیف تخلص مايك من "لکد" ۱۱ 


کهربائية. ثم فجأّة. عاد ترکیزه الفطري برغبة ي الثر. آدرك مايك 
آنه یستطیع آن یصنم اختلافا ایجابیٌا ف حیاته وحياة الآخرین. 

ان فكرة وجود مکان حقيقي لیضع فیه طاقاته آخرجته من 
حالة الاشفاق علی الذ ات وخلصته من "لکن" - لکنه الان یواجه 
عددا کامنا کبیرا من "لکن"۳ 

کان هد ا عام ۱۹۹۰ من الذی سیستمع الی طالب جامعي ق 
العشرین من عمره وهو یتحدث عن فقضية شائکكة مثل هده؟ حتی 
الدارس کانت تتجنب تناول موضوع الاغتصاب. لم یکن آمام مايك 
آي مکان لیذهب الیه. لکنه لم یستسلم د"لکن". لقد قعل ما یجید 
عمله: رکز علی ما یعلم آنه یستطیع آن یفعله. 

قام بارسال نشرة اعلانية الی کلية من جامعته -جامعة 
ویسکونسین ‏ وایتوواتر- یعرض فنیها آن یتحدث عن موضوع 
الاغتصاب آمام طلابها. اتصل به اثنان من أعضاء الكلية. وتحدث 
...ی الحقيقة. کان الأمر آشبه بالدردشة. مع مرور الوقت. استطاع 
مايك آن یطور هذه الدردشة الی عرض تفاعلي جید. 

نی خلال عامین. تحدث مايك الی ما یزید علی آربعین مدرسة 
الحرم الجامعي بأکمله ( کل هذا مع بقائه فٍ فریق السباحة وکونه 
رئیسّا لنظمة طلابية ی كلية ادارة الأْعمال). 

خلال التسع السنوات التي تلت. استطاع تحمل نفقات زوجته 
وأولاده الثلاثة عن طریق الحصول علی قروض لیستمر ی التحدث. 


‌ ققص من "اکن 


والتدریب ف الدرسة الثانوية, والعمل ف عالم الشرکات. وادارة 
شرکة ق مجال الترفیه. طوال ذلك الوقت. استمر ت التحدث 
دوریا. 

بعد حصوله علی النصيحة من ائنین من زملائه الحاضرین. 
قرر مايك آن یتبع شففه. قام ببیع شرکته التي تعمل ف مجال الترفیه 
دون آي ربح ي القابل وکرس نفسه لهنة التحدث. نف البداية. کان 
مفلسا. کان اند انون یتصلون لأن الأسرة کانت تعیش علی بطاقات 
الائتمان. لکن ظل مايك وزوجته. کارین. یذکران بعضهما بسبب 
قیامهما بتلك الهمة. لقد آرادا منع حدوث الاعتداءات الجنسية. 

بعد فترة. بداً الناس یسألون مايك: "ناذا لا تقلف کتابا۹" 
درک مايك أنه یملك کتابا - داخل رأسه. کل ما کان علیه فعله 
هو آن یسمح له بالخروج. لذلك. قام بالكتابة والکتابة. لدة عشرة 
آیام. ونتج عن تلك الأیام المشرة کتاب ۷۵۷7 عونكا 1 1۷62۷ عن 
التوعية بالتعارف السلیم. والقبول. والوعي بالاعتداء الجنسي. 

تقریبا بین ليلة وضحاها. تحول من متحدث دوري الی واحد 
من آکثر التحدئین التعلیمیین الرغوب فیهم ی آمریکا الشمالية. 
قام مايك بتأسیس منظمة تعليمية تعرف بمشروع التعارف الامن. 
لم یحدث هذا بفعل السحر. لکنه حدث لاأنه رفض الاستسلام 
دک 


یی 


قٍ کثیر من الاحیان ‏ عملي. آقابل آشخاصا عصف الاعتداء 
الجنسي بحياتهم. آنه آمر فظیع. ومن الصعب نجاوزه. هولاء 
الاشخاص یکون غضبهم واضطرابهم مُبرراء مثل مایك. ان آکثر 


کیف تخلص مايك من "لکن" ۱۳ 
ما يلهمني بشأن مايك هو آنه کان یملك نفس الاختیار الذي یملکه 
کل قریب لشخص نجا من اعتداء جنسي: آن یرکز علی الغفضب 
وعدم الانصاف ف حادث الاغتصاب آو آن برکز علی فعل شيء 
مختلف ق عالم لا یرید آن یناقش الوضوعات العقدة. ان نتيجة 
اختیاره لفرصة آن یصنع فرقا تساعد مات الالاف من الشباب 
البالفین ق آن یمارسوا حياتهم بآمان. ویحترموا آنفسهم. وأن 
یعبروا عن رقضهم نا یکرهونه. 


الدرس ۵ 


اختر اصدقا ء كک بحکمة 


عندما بلغ الحادي والعشرین من عمره. تعرض "جاري کوکس" 
لسلسلة من الأسي الحيّرة للعقل: لد تم قتل والده. واخبرته زوجته 
آنه لیس الب الحقيقي لطفله. وکان قد سس -وخسر- تجارة 
بریح ۱۰۰,۰۰۰ دولار ف العام. الان هو صاحب ملایین ناج 
ومتحدت ومدرب لشنمية الذ ات یملك طائرات خاصة. کنت مجرد 
طفل تخرج ق الجامعة. ویعت خن بدحن الوشر ات مر خبیر: ۲۲ 
آستطع تصدیق آنه ( آخیرا) وافق آن یتحدث الي عبر الهاتف. لم 
اکن لاْتخیل مطلقا آن هذ! الحوار سیفیر الطريقة التي آنظر بها الی 
آصدقائي للاآبد. 

لقد بدا الامر بسوال بريء. سألته:"جاري, اذا کانت لديك 
الفرصة لتعطي شخصا نصيحة واحدة فقط عن کیف ینجح, ماذا 
ستقول ٩4‏ ". 


"هممم...نصيحة واحدة فقط ٩‏ : ها هی: انتبه الی من 


اختر أصدقاءكک بحکمة ۱6 


ما الذي یتحدث عنه؟ آشتکی؟ کیف یمکن آن تکون الشکوی 
والنجاح ‏ نفس العادلة۹ لحسن الحظ, أعطاني مفتاح اللفز. 

وضح لي قاثلا: "شون الصدیق الحقيقي هو من تستنجد به 
عندما یکون يومك سیأْ. فکر قٍ هذ!. هل تستنجد بجارك البغیض. 
آو رئيسك ی العمل. آو عدوك عندما یکون يومك سیئا؟ لا. انك 
ستنجد بصدیيفّك .۰ 

لم آستطع الجدال ی ذلك! 

آکمل حدیثه: "لذلك. ماذا سیکون رد صديقك الحقیقی علی 
شکواك؟". لم ينتظرني لأجیب. وقال: "هنه هي قاعدتي. فالصدیق 
الجید لن ینضم اليك ق هذا. قاما سیساعدك ق حل الشكلة آو 
سیساعدك فني التخلص من السلبية التي تکون متورطا فیها ". 

قف! آنا لم آفکر ‏ هذا من قبل. لکنه کان محقا تمامّا. اذا 
شکوت لصدیق واشترك معك ی شکواك. فانه پثیر غضبك آو حزنك 
"لکن" ویحممون خطوات هائلة قِ صحنهم . وثرواتهم. وعلافاتهم 
- فقط لیتم اسقاطهم وتمزيقهم بواسطة "أصدقائهم". وسریعا 
ما ربطوا بین التقدم والنمو وبین الاحساس بالالم. ورجموا مرة 
آخری 1 "لکن". هذه هي السلطة التي یملکها آصدقاونا علینا. 

قال جاري: "شون. الاأشخاص الذین نمضي الوقت معهم لهم 
تأثیر کبیر علی حیاتنا. ربما آکثر مما تعتقده". 


۱۹ ر ۹۳ شزن اکن 


بعدما آغلقت الهاتف: ظلت کلمات جاري ی ذهني. بد آت 
لیکونوا صدقاءنا. 


کیف تصبح اصدفاء لانمُسنا 
ریما تفکر الان: "شون. هذا سخیف! ربما هذا صحیح لبعض 
الأشخاص, لکن آنا لا أستسلم لضفط الزملاء. طبعا. ریما وأنا 
طفل...لکن آنا الا شخص راشد. آنا آفعل ما آرید(". 
کنت آفکر بنفس الطريقة... حتی بدأت ی عمل بعض الاأبحاث 
والانتباه الی حياتي وحياة الخرین. ولقد صدمني ما اکتشفته. ی 
الواقع. بحن تصیح تماما مثل أولك الذدین نمضي معهم آغلب 


مثلما تصبح السمكة الذهبية التي تسبح ق وعاء به میاه 
فاسدءة مریضة. یصبح الانسان الذي یخرج مع مجموعة سامة من 
الاصدقاء سامّا متلهم. عندما تضع نفسك ی محیط ماء تصبح ‏ 
نهاية الأمر مثل ذلك الحیط. هذا الامر محتوم. 

ان الجموعة الناسبة من الرفاق یمکنها آن تکون آعظم مصدر 
تلقوة لنجاحك وسعادتك. آما الجموعة غیر الناسبة فیمکنها آن 
تمزق حیاتك ربا آو آن تدحرجك من أعلی النحدر. لا يمكنني آن 
آغالي نی آهمية هذا الادراك. الحقيقة هي. اذ| شرعت ی تنفیذ کل 
الدروس الأخری ‏ هذ! الکتاب وآغفلت هذا الدرس. سیتلف کل ما 
حققته ‏ نهاية الأمر. 


اختر أصدقاءك بحکمة ۱۷ 


نظرية طاقم 
الساعدءة للصد افه 


ذات ليلة. کنت متمددّا علی فراشي ی الفندق, آقلب ق محطات 
التلفاز باحثا عن أي ضوضاء مسلية حیث کنت آجهز لحاضرة في 
الصباح. لم آجد آي شيء. لذلك ضفطت علی زر اسکات الصوت 
وعدت الی الترکیز ی محاضرتي. 

بعد ما یقرب من ساعة. نظرت مجددا الی التلفاز. کنت 
علی وشك آن آغلقه عندما تحدث فجاة الي. قال: "شون, لا 
تفلقني". حسنا. ربما لم یتحدث الي فعلیّا... لکن البرنامج 
امامي بدا وکانه یتحدث مباشرة ق قکرة کنت اعمل علیها. بد ات 
آعیره الاهتمام. 

کان البرنامج عن سباق السیارات ذات الأْداء العالي. کنت 
آشاهد . مأسورا. السیارات وهي تنطلق حول الضمار بسرعة تقترب 
من ۲۰۰ میل ق الساعة. وعند نقطة محددة. تسحب کل سیارة من 
الضمار. وبینما یجلس السائق خلف عجلة القيادة. یقوم فریق من 
الیکانیکیین والفنیین بالدوران حول السيارة - یفیرون الاطارات. 
ویقیسون نسبة الزیت. وبشکل عام یفعلون کل ما یمکن فعله لیعیدوا 
السيارة والسائق الی الضمار بأفضل حالة من الفاعلية. انتظر 
دقيقة ... هناك شیيء ما فقط لو أستطیع اکتشافه... وجدتها! 


۱3۸ تخلص من" لکن 


لقد کنت أبحث عن تعبیر مجازي ليساعدني في ایصال الفکرة 
التي تعلمتها من جاري وهي آن الناس الذین تحیط نفسك بهم 
۳ اي مدی تصل ی الحياة. لقد تجاهلت بعض التشبیهات 
البالغ قیها وغیر الدقيقة: 


الطیور علی آشکالها تقع. 
السلسلة بقوة آضعف حلقة فیها. 


الآن. بفضل تلفاز الفندق. اکتشفت تعبیرا مجازیا أصلیا 
یوضح فكرتي: طاقم الساعد ة( 
لساعدتها. لکن مادا |ذا کانت السیارات لیست آولی اهتماماتهم٩‏ 


» اليكانيكي الختص بتفییر الاطارات يأتي الی السيارة بتثاقل 
وهو خالي الوقاض ویفول للسائق: ینت ۸۳ ولکنه استخدم 
الاطارات الجدیدة لسیارته. آسمي هذا سلوك الاخد. 

و بعدها يمشي الشخص السئول عن تزوید السيارة بالوقود ناحية 
لخزان ویْحدث نبا فیه. ليتسیب ٍ تسریب کل نقة متبتیة 
فیه. آسمي هذا سلوك الستنزف. 

» و آخیرا. یبدا الشخص الذي یحمل مقتاح الربط ق تحطیم 
الحرك - وهو یضحك مثل الجنون. آسمي هذا سلوك الدمر. 


مع وجود الاخن, والستنزف. والدمر ق طاقم الساعدة. 
لن یستطیع السائق آن ینوز فٍ السباق. ف الحقيقة. لن تستطیم 
السيارة العودة الم الصمار. 


اخنیار طاقم الساعدة 


انني آری الاخذین. والستنزفین. والدمرین ق طواقم الساعدة 
حول الناس کل یوم. انهم یحیطون بالعدید من الأْشخاص الذین 
یأتون لي ویتساء‌لون کیف خرجت حیاتهم عن مسارها. انها 
حقيقة محزنة. لکننا نحن البشر غالبا نخطی ف اختیار صحبتنا. 
ان سیارات السباق ذات الاْداء العالي غالية الثمن. لکن آنا وأنت 
لا نقدر بئمن. نحن نستحق أفضل طاقم. لو کان آقل من ذلك. 
سنخسر سباق "البشر". 


نجنب الآخدذین 

لد کان اليكانيکي الدي استخدم الا طارات الجديدة قٍ سیارته 
آخذا. آنا متأکد آنك تعرف علی الأقل شخصا واحذا ی حياتك 
یقوم بسرقتك. یستفل بأنانية آموالك. آو موهبتك. آو علاقاتك 
الاجتماعية. آو متعلقاتك. ربما تتسامح مع هذا. لا تفعل! هولاء 
الأصدقاء یأخذون منك أکثر بکثیر مما یقدمون. 


لقد اکتشفت. موخرا. آن أحد آصدقائي علی مدی طویل کان 
آخذّا. لقد عرفته لسنوات. وکنت آأعتبره ناصحي الخلص. بسبب 
هذا. تفاضیت عن علامات التحذیر. لکن قِ أحد الآیام. عندما 
وضعت صداقتنا تحت الاختبار. ظهر علی حقيقته, ولم یکن آمامي 
الا آن آراها. 


۱۷۰ 8 7 من لکن" 


لمقد تعرفت علی فتاة عبر الانترنت. ونحدشا عبر الهاتف. 
والرسائل النصية. وعبر البرید الالكتروني لدة شهرین. بدأت 
آهتم بها. ومي آیضا علی ما یبدو. قررنا آن نتقابل شخصیا . لذلك 
دعوتها لتراني وأنا آتحدت في البلدة التي تعیش بها. ودعوت آیضا 
اتقي عشر من آصدقائي الآخرین -بعض من الأصدقاء الخمسة 
وعشرین الذین آسمیهم "حاشية شون"- ومن ضمنهم صديقي 
القدیم. 

نفد ذلك» ضاهلتا العشاء ما نظرت عبر الظاولة وصدمت 
عندما ریت صديقي یحاول التقرب الی الفتاة التي أَمُجبت بها. 
فاعتذرت سریفّا وطلبت منه آن ینضم الي لدقيقة. شرحت له 
الوقف. وکیف آنني آشمر بآنها مناسبة لي. وقلت له بوضوح انني 
سأکون ممتنّا |ذا توقف عن محاولة التقرب الیها. فقدّر قلقي ووافق 
علی احترام رغباتي. بعد ثلاثة آیام. اکتشفت آنه طلب منها رقم 
هاتفها ‏ تلك الليلة وبعد ذلك آخذ یلاحقها عاطفیا. 

شعرت آن ذلك مثل لكمة فٍ الأْمعاء. عرفت آنه علی الرغم 
من کوننا آصدقاء لسنوات -آو هکذا کنت أعتقد- الا آنني یجب 
آن آخرجه من طاقم الساعدة الخاص بي: لیس لاْنه "ضاز" بالفتاة 
التي آعجبت بها . ولکن لأْنه تجاهل مشاعري وطلبي الباشر بمنتهی 
السهولة ۱ 

آن الاخذین مثل هذا الرجل لیس لدیهم آي مراعاة لك. و 
لرغباتك. آو لحدودك. دعهم یذهبون قبل آن یأخذوا منك شین 
آکثر قیمة. 
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الآن دعنا نتحدث عن عضو الطاقم الذي یصنع تقوبا نی خزان الوقود. 
هولاء الأاشخاص‌هم الستنزفون - |نهم یستنزفون طاقتك. ویجلبون 
الأسي, والظلام. والسلبية الی حياتك. ف کل مرة یحضرون, تهبط 
الطاقة الوجودة ‏ الکان. تشعر آنك بحاجة لقضاء آسبوع ی منتجم 
لتتعافی من آثار قضاء الوقت معهم. ان صديقي جایمس راي یقولها 
بشکل أفضل: "ابتعد عن مصاصي الطاقة!". 

لا بهم کم نت قوي. سیمتص الستنزفون الحياة من داخلك 
نهاية الأمر ویسحبونك الی عالهم الحبط. یمکنك آن تعرفهم 
بسهولة عن طریق الاستماع لا یقولون؛ احصاءات سلبية. وآخبار 
مرعبة. ونحذیرات صحية. والتفسیرات الرعبة. والزعجة للسلو 
الشخصي التي تنسجم مع طریقة تفکیرهم: 

" هل سمعت عن ارتفاع نسبة سرطان الرثة عند النساء۹". 

"یجب آن تکون آکثر حرصا عند استخدام الانترنت - لقد 
سمعت عن ذلك الشاب الذي خسر کل ما یملکه لانه سجل بیاناته 
علی موفع الكتروني . 

"یا رجل. ان الحکومة غیر شريفة بالرة. |نهم یأخذون نقودك 
ویصرفونها علی آنفسهم". 

"بالأمس. رآیت آرنبا مدهوسْا نصفین". 

لیس بالضرورة آن یکون کل حدیيك مع آصدقائك عن مواضیع 
متفائلة. یجب آن تکون قادزا علی التحدت ق کل الامور. لکن اذا 
لاحظت آن هناك صدیقا معیتا یتحدث فقط عن الأمور السيثة. 


۱۷۲ حِِِ_ من لک 


وغیر النصفة قٍ حیاته -وبالتبمية. ف حياتك- تکون هذه |شارة 
علی آنك تتحدث مع مستنزف. 

لديك فقط بعضص الطافة, صحیع؟ اذا سمحت لصاصي 
الطاقة هولاء آن یستنزفوا کل طاقتك. لن یتبقی لك شیثا منها. 


نجنب الدمرین 
بالعودة الی استعارة سباق السیارات. کان اليكانيكي الذي حطم 
الحرك بمفتاح الربط مدمرا. ان الدمرین هم الاأسواً ي طاقمك. 
انهم یشعرون بالاثارة من تدمیر العقول. والأجسام. والارواح. 
والأحلام. والفرص. والمتلکات. ٍ بعض الاحیان یفعلوا ذلك بدون 
وعي. بدون حتی آن یدرکوا ذلك, لکن ي آحیان آخری یفعلون ذلك 
عن قصد. هوّلاء هم الذین ندعوهم أصدقاء ویدفعوننا لترك 
آعمالنا واللهو, آو التخلي عن آحلامنا. آو مخالفة القانون. آو فعل 
شيء غیر آخلاقي... وتستمر القائمة. 

الدمرون هم آشخاص غاضبون. انهم یظهرون للعالم آنهم لا 
یکترتون عن طریق تحدي السلطة وتدمیر کل ما یحتکون به. انهم 
سیکذ بون نف وجهك ولا یهتمون. انهم سید مرون الحفلة الفاجتة التي 
کنت تخطط لها منن شهور. انهم سیفشون آسرارك ٍ التجمعات 
فقط لیحرجونك. انهم سیعدونك بأن تحصل علی الاشادة الفورية 
ویخذلونك عندما یکون الأمر ی غاية الأهمية. 

کان في حياتي مدمرّا ذات مرة وکان ظریفا جدٌّاء علی الأقل قٍ 
الحفلات. کان ی منتهی الرح والصخب. ي حفلة جامعية مجنونة. 
کانت هه ميزة. آما عند تناول العشاء ق منزل آجدادك... لم یکن 
هذا جیذّا جدا. في کل مرة یکون فیها معي, کنت آحرص علی آن 
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نکون ی مکان صاخب و غیر معروف. ماذا؟ لانني لم آرده آن یقترب 
من آسرتي آو آي شخص مهم بالنسبة لهنتي آو أي شخص یتضجر 
من التعلیقات البذيتّة التي تصدر منه دوما. لقد کان مسئولية 
اجتماعية. هذا أقل ما یقال. 

یشعر الدمرون آنه لا یوجد ما یمیشون من آجله خارج نطاق 
ما یستطیعون آن یفلتوا منه. |نهم نادزا ما یرون آن تصرفاتهم 
لها عواقب سلبية علی الاخرین. دائما ما يژدي بهم سلوکهم الی: 
الافلاس. والطلاق. والسمنة. والسجن. والتشرد. والاکتثاب. 
والهجر الکامل والتام لکل الأشخاص من حولهم. 


تخلص من لکن الاآن! 
من یوجد ث طاقماگ؟ 
ألق نظرة جيدة. وصادقة علی الاشخاص الذین اخترتهم 
لیکونوا نی طاقمك. هل وجدت آي آخذین. آو مستنزفین. آو 
مدمرین؟ دفتر تخلص من لکن الًن!. اکتب قائمة لأفضل 
خمسة آصدقاء لديك. والذین تتصل بهم عندما یکون يومك 


یدمرونك بأي طريقة. 


قد یکون هذا التمرین صعبّا لأنه یجبرك علی النظر 
الی رفقائك. تذکر: آن طبیعة حياتك مملقة. اذا آبقیت علی 
الأْشخاص السابیین ی طاقمك. ستدفع اللمن من أحلامك 
وشمورك بالرفاهيیة. 


۱۷ تخلص‌من لکن 


یمکنهم آن یودوا بك الی نفس الکان !ذ! لم تتصرف وتفصلهم 
عن طاقمك. 


لاذا نبقي الآخذین. والستنزفین 
والدمرین حولنا 


‌ ۳ 
والدمرین ق حیاتنا؟ تختلف الاأسباب: 


* نشعر بالأسف من آجلهم. 

۰ نشعر بالالتزام ناحیتهم. 

۰ نعتقد آن بامکاننا تغییرهم. 

نخشی ما سیحدث اذا ترکناهم. 

» لقد آدمنا الأسي التي یمدوننا بها. 

۰ نحب آأن یکون هناك شخص لنسخر منه. 
۰ لدینا تاریخ معهم یمتد لی الطفولة. 

۰ نرید منهم شیتا ما. 

نشعر آن حیاتتا آفضل عندما نراهم. 


الفالب. رغم ذلك. لم ندرك و نعترف لاأنفسنا بالضرر الجسیم 
الذي سبیوه لحیاتنا. 


علی الرغم من آنهم مزعجون ومدمرون. الا آن الأخذین 
ومستنز الطاقة والدمرین لیسوا آشرارا بشکل عام -انهم 
أشخاص یحتاجون الی الساعدة. لکن !ذا لم یأتوا لك بالتحدید 
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ویطلبوا الساعدة. فمن الأْفضل آن تبقی بعیدا. یمکنك آن تلقي لهم 
بطوق النجاة, لکن آنا حذرك: اذا نزلت في الیاه وحاولت آن تجذبهم 
للشاطی. سیلقون بوزنهم عليك ویسحبونك الی قاع امحیط. 


تخلص من لکن الآن! 
اي نوع من اعضاء الطاقم تکون٩‏ 
هذه النقطة. عندما تنظر الی کل صدقائك القدامی لتری 
اذ! کانوا ینتمون لطاقمك. من الضروري آن تتذکر حقيقة 
مولة: نحن مسئولون عن سلوکنا ق حياة آصدقائنا. هل نأخذ 
من. آونستنزف. آو ندمر حياة آصدقائنا بدون آن ندرك ذلك٩‏ 


تن کر: أنت لا تمتلك فقط طاقَمّا حولك ولکنك آیضَا عضو 
مهم ی الطاقم الخاص بآصدقائك. 


هذا التمرین صریح تمامّا. لذلك یجب آن تکون مستعدا 
لتتقبل الحقيقة: اتصل بأقرب خمسة آصدقاء واطلب منهم آن 
یکونوا غیر متحیزین ی ردودهم علی ما ستقوله. اشرح لهم آنك 
ترغب ی آن تصبح صدیقا آفضل, ثم آٌعطهم معلومات سريعة 
عما تعلمته ی هذا الفصل. ثم اسألهم |ذا کانوا یشعرون بأنك 
قد آخذت منهم. آو استنزفتهم. آو دمرتهم بأي طريقة. |ذا 
کنت قد فعلت. اعتذر. وأخبرهم آنك تقدر صد اقتهم. واسألهم 
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۱۷۹ تخلص من لکن 


میادی الصد اه 


اهدا. آنا لا آقترح آن تتخلص من طاقمك بالکامل وتوظف مجموعة 
جديدة من الأصدقاء. نت فقط تحتاج لآن تعرف کم من الوقت 
ترید تمضیته مع أشخاص بمینهم. کلما قضیت وقتا آطول مع 
شخص ما کلما اصبحت مئله. 

انتظر لحظة - آلا يعني هذا آن الشخص الايجابي یمکن آن 
یرفع من الشخص السلبی؟ لاء لا يعني ذلك. لكي تنتقل من مساحة 
سلبية الی آخری ايجابية. یجب آن تکون علی استعداد للتغییر. لکن 
السلبية لا تحتاج الی موافقتك حتی توثر عليك. 

لهذ! السبب أقسم طاقمي الی ثلائة مجموعات: 
۱ _ مجموعة (1)- الأصدقاء الذین آرغب دائمّا ق البقاء معهم. 
۲ مجموعة (ب) - الأصدقاء الذین یجب آن آحذر منهم. 
۳ مجموعة (ج) - الأصدقاء الذین آرغب قٍ قول "آراکم 

لاحقا" لهم. 

هذ! التصنیف لیس له علاقة بمدی حبي للشخص. انه یمبر ببساطة 
عن کم الوقت الذي أستطیع منحه للبقاء بصحبة ذلك الشخص. 

الأصدقاء من الجموعة () هم آصدقاء حقیقیون. عندما تمر 
بیوم سین. یأخذونك. وینفضون الفبار عنك. ویعطونك دفعة محبة 
اتجاه أحلامك. انهم یشارکونك ‏ اتخاد القرارات السليمة 
- آن تکون صادقّا مع نفسك. والتعمق بداخلك لعرفة شکواك. 
والاکل السلیم. والتمرین. والتعمق الروحاني. والانشفال بالاأنشطة 
الابداعية. نت تعلم آنهم سیترکون آي شيء اذ| کنت ی مأزق. فهم 
متی یتعهد وا بشيء . یلت زموا به حتی النهاية. انهم یحترمون مشاعرك 
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قبل آن یقولوا آویفعلوا أي شيء. ان الأصدقاء من الجموعة ([) من 
الصعب ایجادهم. وهم قٍ الحقيقة لا یقدرون بثمن. 


الأصدقاء من الجموعة (ج) (لا تقلق. سنعود الی الجموعة 
(ب) بعد لحظات!) هم آکثر الأخدین. ومستنزی الطاقة. 
والدمرین. لا تمش مبتعدٌا عنهم...ارکض[ ف کل مرة تمضی وفتّا 
مع صدیق من الجموعة (ج). ستنحدر طبيعة حياتك. ان التعرض 
الستمر لهم سيودي سریغا الی مرضك. وارهاقك. وافلاسك. 
وهده لیست قکرة جيدة. 

ان الفالبية العظمی من آصدقائنا ینتمون الی الجموعة (ب) . 
بعض الأحیان یکونون ایجابیین ومساندین مثل صدقاء الجموعة 
(1). وق آحیان آخری یکونون سلبیین ومدمرین مثل أصدقاء 
الجموعة (ج). لا تستطیع آبذا آن تعرف ما الذي سیظهر منهم 
عندما نمضي معهم الوفت. سیمولون آشیاء لطيفة آمامك ومن 
وراء ظهرك سیقولون آشیاء مزعجد. دائمّا سیقولون انهم سیقفون 
بجانبك طوال الوفت. لکن عند ما یکون الوقت غیر مناسب. یختفون. 

یقوم الأصدقاء من الجموعة (ب) بتصنیف آنفسهم بعد 
قترة. !ما آن یکبروا. ویصیحوا أکثر جدية. ویأخنوا خطوات 
ايجابية لیصبحوا من أصدقاء الجموعة (1). أو لا یصلون الیها 
آبدا ( آو حتی یهتموا بالوصول الیها ) وبالتالي یتم القاژهم ‏ قائمة 
الجموعة (ج) الی خارج حياتك. 


الترحیب باأصدقاء الجموعة (1) ق حیاتك 

ان هدفك من الیوم فصاعدذا هو توظیف أصدقاء الجموعة (أ) 
طاقمك. ی عالم مزدحم بسلوکیات آصدقاء الجموعتین (ب) 
و(ج). ریما یستفرق ذلك وفتا. 
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لا تخف! الأْمر یحتاج فقط الی القلیل من آصدقاء الجموعة 
00 -آو حتی صدیق واحد- لتفیر حياتك. آنت فقط تحتاج الی 
معرفة الاشارات التي تبحث عنها عند التببن من هولاء الْشخاص 
رفيعي آلستوی. تحتاج آیضا آن تعرف ین تبحث. 

أسرع طريقة لعرفة ما اذا کان هذا الشخص یصلح لأن یکون 
صدیقّا من الجموعة (1) هي مقابلة وملاحظة أصدقائه القربین. 
تذکر, نحن نصبح مثل آصدقائنا. وعلی الفور. بمجرد آن تقضي 
بعض الوقت معمه هو وآصدقائه القربین. ستعرف طبیعته. اذا 
رأیت آخذین. آو مستنزفین, آو مدمرین وسط الاصدقاء, فهناك 
احتمال کییر آن یکون مرشحك للمجموعة (1) ینتمي الی !حدی 
تلك الجموعات ایضا. تصرف بحدر شدید. 

هناك دلیل آخر وهو آن تراقب کیف یتصرف هذا الشخص تحت 
الضفط. هل یفقد صوابه ویصنع مشکلة من لا شيء؟ ضوء أحمرا هل 
هو محب ومساند للناس دون آن پنتظر مقابلا؟ ضوء أخضر! 

انه مهم علی نحو استثنائي آن تری کیف یعامل الأطفال. یمکن آلا 
یکون لدیهم آطفال. آو حتی لا یرغبون في ذلك. وهذا لا بأس به. الفتاح 
هو آن تری کیف یستجیبون في وجود الأطفال. لو کانوا غیر مرتاحین 
ومنفعلین, هذا موشر جید علی آنهم ینقصهم الصبر والعطف. 

ان الأصدقاء من الجموعة (1) لیس بالضرورة آن یکونوا مرحین. 
وربما یکون و لا یکون لدیهم آصدقاء کثر. لا تقترض آبدا آنه اذا کان 
الشخص لدیه الکثیر آو القلیل من الاصدقاء [1 رأيك أنت). فانه 

من المکن آن یکون (ولا یکون) صدیقا محتملا من الجموعة (1). 


آين نجد أصدقاء الجموعة (1) 


انك لن تذهب الی حفلة لوسیقی الهيفي میتال وتتوقع آن تقابل 
هناك آحد عشاق الأوبرا. صحیح؟ لذلك اذا کنت تبحث عن 
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آصدقاء الجموعة ([)۰ فاسأل نفسك آین یمکن آن تجدهم. 
بصفة شخصية. آنا لم أکون صداقات من الجموعة () ق حانة. 
فالحانات. علی الرغم من آنها مسلية. الا انها تمتلن بأشخاص 
یسعون الی اللهو الزعج او التعة الفورية. او الی طريقة لیتخلصوا 
من أحزانهم آو لیخدروا | حساسهم بانعدام الثقة. 

آصدقائي الحتملون من الجموعة () هم من یحضرون ندوات 
وأندية الفامرات. ومتاجر الکتب. والقاهي. والصالات الرياضية, 
وحفلات العشاء التي بقیمها أصدقاء آخرون من الجموعة (). هذه 
الأماکن تتمیز بصفتین: التفاوّل. والوعي الصحي. یعامل أصدقاء 
الجموعة () عقولهم. وأجسامهم. وروحهم بحب واحترام. وهم یمیلون 
بشکل تلقائي الی حب. واحترام. ورعاية الااخرین بنفس الا خلاص. 


اصدقاء الجموعةه (1) آثناء الفاعلیة 
ریما تشمر آننی آتناول آمور مجموعات الأصدقاء بجدية شدیدة. آنا 
لست کذلك. الکثیر من الناس لا یأخذونها بجدية. ان عدم وجود 
أصدقاء تعتمد علیهم من الجموعة (1) یمکن آن يژدي بك الی حياة 
ملیئّة بالانزعاج. ستکون عالقا علی جانب الطریق باطار مثقوب. 
وتطلب الساعدة. ولن تجد أصدقاء‌ك من الجموعتین (ب)و (ج) 
لیساعدوك. ستسقط مثل الکلب الریض علی آرضية الحمام؛ ویکون 
أصدقاوّك من الجموعتین (ب)و (ج) منشفلین پشکل غامض. 
ستکون جالسّا وحیدا ‏ الطعم. تبكي لانك آنهیت علاقة. ویکون 
آصدقاوّك من الجموعتین (ب) و(ج)...حسنا. لقد فهمت الصورة. 
منذ عدة سنوات. تعرضت لازمة عاطفية غیر متوقعة. والفضل 
یرجم لائفین من آصدقائي من الجموعة (1). کنت قد انتهیت للتو 
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من تدریب نفسي مکثف للتعامل مع التحدیات العاطفية الکبيرة. 
حذرنا العلم آن نذهب الی النزل ونرتاح لليلة. حذرنا آلا نخرج 
ونتواصل مم الناس؛ لأن مشاکلنا یمکن آن تظهر بسبب العملية التي 
مررنا بها للتو. 

کنت آصفر طالب ق الفصل وظننت آنني أعرف کل شيء. 
بالطیع. لم أکن کذلك. تصورت آنني أستطیع التصرف - لا توجد 
مشکلة. علی آية حال. کانت هذه ليلتي الاخيرة ق البلدة. کنت 
استخخق بعض الرح! لذلك پدلا من قضاء لیلة هادثه مع نفسي. 
ذهبت الی حفلة کبيرة مع رفيقي جون وجيرمي. 

لدة خمس عشرة دفيقة. کان کل شيء علی ما یرام. تم وجدت 
نفسي آرکز علی ما تدربت علی رژیته: الخاوف غیر الشفهية لکل 
شخص. لقد تسبب هذا قٍ جلب مخاوق -التي تحرکت طوال 
الیوم- الی السطح. لم آستطع التوقف عن التوجس. بدأت أتخوف 
من أَنني لن أستطیع التواصل مع الناس مجددا لاأن کل ما سأستطیع 
رژیته هو آلام الناس. شعرت بالرعب. کان قلبي یدق بجنون وشعرت 
کأنه سینفجر. 

لاحظ جون وجيرمي علی الفور آنني لا آبدو بخیر. علی الرغم 
من آننا قدنا سافة طويلة لكي نصل الی الحفلة التي کانت ممتلثة 
عن آخرها بالفتیات الجمیلات والطعام اللذین. الا آنهم قادوا 
الكرسي التحرك للخلف وتوجهوا معي الی السیارة. لم یعبروا عن 
ضیقهم آو یشتکوا بسبب مفادرة الحفلة ولو مرة واحدة. لقد غلب 
اهتمامهم بصحتي وعافيتي علی رغبتهم في اطرح. 
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و بینما کان یو بو الاطفال الدي آرکب فیه ‏ 
السيارة, سألني: "شون, هل آنت بخیر۹". 

قلت له: "لا, ۲۳۹۲۳۳۳ 

ومکذا جلست آنا وأصدقائي ی السيارة. وکان هذا جیدا. لأنني 
بعد دقيقة فقدت عقلي تماما. انهمرت الدموع علی وجهي. وبد أت 
ابکي بصوت مرتفع. انساب آنفي بفزارة» وبد آت آرتعش بشکل جنوني. 
لاحقا. آخبروني آن هذا استمر لدة خمس عشرة دقيقة متواصلة. 
کل الشاکل الشخصية التي کنت آصارعها ق حياتي ذلك الوفت 
طفت علی السطح. علی الكرسي الخلفي لسیارة صديقي. کنت آحاول 
جاهدا آن آخلق شخصية لشخص یملك کل شيء. کنت آحاول آن 
آتصرف وکأنه لا پوجد شيء یصعب علي التعامل معه وأنه لا یوجد 
شيء یستطیع ان يضايقني ق الحياة. لقد تزاید الضفط بسیب 
الحفاظ علی استمرارية هذا الظهر الزائف. لقد وصلت الی نقطة 
الانهیار. لم آکن أستطیع احتواء تلك الشاعر حتی لو حاولت ذلك. 

النهاية. هدأت دموعي. کان جون وجيرمي ینظران الي 
وکأنهما قد شهدا للتو مراسم لطرد الشیاطین. عندما اکتشفا آنني 
عدت لطبيعتي. ابتسما بهدوء ورحبا بعودتي. 

سأل جون: "هل تشعر بتحسن الأن۹". 

سأل جيرمي: "هل هناك ما یمکننا فعله من آجلك۹". 

رت تیاه تاه قافتا شاه نی ۳ 

لجرد کونهما یتمتعان بالبديهة الكافية التي جعلتهما یفادران 
الحفلة. ویجلسان قٍ السيارة. ولا ینطقان بکلمة واحدة. فقد 
ساعدانی جذا. لم يضايقاني لرة واحدة بسبب هنه التجرية, 
وطوال تلك السئوات اللاحقة. لم یفعلا . لقد طلبت منهما قیما بعد 
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آلا یتحدثا عن هنه التجربة مع آأي شخص. وعلی حد علمي لد 
حافظا علی ذلك العهد. 

هذا هو سلوك الأصدقاء من الجموعة (1). آما الأصدقاء من 
الجموعة (ب) فعلی الأأرجح لم یکونوا سیفادرون الحفلة؛ والاصدقاء 
من الجموعة (ج) لم یکونوا سیهتمون (أو حتی یلاحظوا) بما 
شعرت به. وکانوا علی الأرجح سيعذ‌بوني بسبب اختبار هذه اللحظة 
العاطفية. للاأسف. نحن نعیش في مجتمع حیث یتم اضعاف معنویات 
الرجال حتی لا یُظهروا آلهم آو آحزانهم. ان البکاء آمام أصدقائك 
ینتقده الکثیر من الشباب علی آنه علامة علی الضعف. ولکن لیس 
من ضمنهم آصدقائي الختارون من الجموعة (1). ان آصدقائي لا 
یقدمون آي اعتذار عن کونهم بشرا لدیهم مشاعر. 

و لانهاء الليلة بعلامة مميزة. ذهبنا الی الشاطی وجلسنا ق 
السيارة. نتحدث ونضحك لدة ساعات. لم يسعني الا آن آفکر ق 
العبارة الفهيرة التي آهداها کلارنس الی جورج بايلي ي الکتاب 
الذي آعطاه له قٍ نهاية فیلم عذ] ۱۷۵۵۵6۲81 2 15]: "تذکر, یا 
جورج. لا یوجد انسان لدیه اصدقاء ویصبح فاشلا ". 

اذا کنت سأهديك هذا الکتاب, کنت سأقوم بتعدیل بسیط ی 
هه الجملة: 

"لا یوجد انسان لدیه آصدقاء من الجموعة ([) ویکون فاشلا". 


التحخلي عن الأصدقا ء (ب) و(ج) 
الآن آنت تتساءل: "شون. هل يعني هذا آنني یجب آن آتخلص من 
آصدقائي من الجموعة (ب) و(ج) ق الحال۹". 

بالطبع لا! آنا بالتأکید لا آقترح آن تأخذ هاتفك بسرعة وتتصل 
بهم وتخبرهم ‏ أي مجموعة یقع تصنیفهم. لن یکون الأمر جیدا 
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ٍذا اتصلت بصدیق وأخبرته: "اسمع. لقد قرأت هذا الکتاب للتو. 
علی ما یبدو - آنت من الجموعة (ب) - آنا آراقبك. من الأفضل 
آن تتفیر الی صدیق من الجموعة () والا!". 

لا. هذه لیست فکرة جيدة. النقطة الاساسية هي آن تتعلم آن 
تعير انتبامك للاشخاص الذین تحیط نفسك بهم وتلاحظ بما 
یشمرونك. بمجرد آن تفعل هذا. ستبداً عملية التصنیف وحدها. 

مع ذلك. قٍ بعض الأحیان. یکون من الضروري آن تخبر 
شخصا ما بأنك لا ترید آن تستمر ی علاقتك به و بها. عندما 
اخرضن قناه الفکرة علی عملائي آو مجموعاتي, دائمّا يسألني آحد: 
"لیس هدا قاسیا؟ آلا یستحقون فرصة آخری۹*. 

ان ترك الأصدقاء لا یجب آن یکون عملية قاسية. ونعم. تقریبّا 
کل الاشخاص یستحقون فرصه ثانیة. قٍ بعض الحالات. قد تکون 
الفرصة الثالتة والرابعة فکرة جيدة. لکن عندما تجد نفسك تعطي 
الشخص الفرصة الخامسة والعشرین. فان احتمالية آنه سیتفیر 
قریبا ضئيلة جدا. اذا استمر شخص ما ی الأخذ منك. آو استنزاف 
طاقاتك. آو تدمیر حياتك. وأنت سمحت له بذلك ستکون مسئولا 
عن الألم متله تمامّا. لقد آخبرني صدیق ذات مرة آن رفیقه ی 
الفرقة یسرق آغراضه. عندما واجهه صديقي. قال هذا الرفیق: 
"خستا: نت کقنت تفظرتی الفرمن باستمران؛ لد ظللت آسرق*: 

هذه هي الطريقة التي تمکنك من ترکهم بأدب, لکن بحزم: 

اجلس مع الشخص بصورة شخصية وآخبره آنك لست معجبّا 
بسلوکه. آخبره آنك تستحق معاملة آفضل. أخبره آنه اذا کان پرید 
آن پستمر ی حياتك. فیجب علیه آن یحترم مطالبك وحدودك. 


اذا لم یتفیر. اخبره بوضوح انه یجب علی کل شخص ان يمضي 
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ق طریقه. اخبره آنك تحبه. لکن الان آنت مجبر آن تحبه من علی 
بعد. 


ثم قل له وادعاء ولا تنظر الی الخلف. 


۱ ( | ۱ 
تخلص من لکن الاآن! 
ما الذي تبحث عنه؟ 
اخرج دفتر تخلص من لکن الن! واکتب |جاباتك عن هذه 
الأسئْلة. حاول آن تکتب خمس صفات ي کل واحد. 
ما الصفات التی اعتبرتها آأساسية عند اختيارك 
لاْصدقائك الحالیین٩‏ 
ما الصفات التي تغاضیت عنها ولکن یجب اضافتهاة 
ما الصفات التي یجب آن تشملها |ذا کنت ترغب قي جذب 
الزید من الأفراد الر ائعین الی طاقمك٩‏ 


انه من السهل آن تتفاضی عن الصفات غیر الرغوب فیها 
لدی صديقك لأنك تعتقد آنها لا تسبب مشکلة طالا کنت تتسلی 
معه. ان التسلية هي صفة مهمة. لکنها لیست کافية لتومل 


لتکن صدیقا من الجموعة (1) 
عندما تدفمك الحياة للانهیار. تحتاج الی آن تصبح قادرا علی 
الصراخ قِ طاقم الساعدةه الخاص ی والحصول علی اطارات 
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جدیدة مجهزة ومستعدة. وعاء من الوقود ینتظر حتی یتم ضخه. 
وافضل الفنیین ف انتظارك لیقدم لك الساعدة. هذا یتطلب 
أصدقاء من الجموعة () ق طاقم الساعدة -وأفضل طريقة 
لتضمن ذلك هي آن تصبح أنت صدیقا من الجموعة (). 

هذا هو ما آتعهد بتقدیمه لحياة آصدقائی: التعطش للمعرفة, 
والاستعداد للرکض تحت الطر. والسعي الدائم لتغییر العالم الی 
مکان أفضل, والثقة ٍ حدسي. وعدم الخوف من الصراحة. 
والالتزام بالوفاء التام. والتوهج الساحر, وقدر هائل من الحماس. 
ومرونة لا تفتهي ق مواجهة الشدائد. ورحابة الصدر لهولاء الذین 
یعیشون حياة مختلفة عني. وقدرة حکيمة علی تمییز آوقات الاطراء. 
والنقد. والواساة. والاستسلام. 


لیس عليك آن نیقی وحیدا 

موخرا. سألت عمیلا ق منتهی الثراء عن صداقاته. نظر الي 
بفرابة. قال: " شون. لقد مرت عقود منذ آن آمضیت بعض الوقت 
آو تلقیت مکالة من صدیق. لیس لدي اصدقاء". 

بصفة شخصية. لا آستطیع تخیل البقاء وحیدا. وکنت آشعر 
بشفقة شدیدة علی الأْشخاص الذین یعیشون الحياة بدون أصدفاء. 
الان - رغم ذلك - اکتشفت آنها لیست مصادفة. هذا الرجل - علی 
سبیل الثال - کان قاسیّا علی حیاته. لم یرد آن یقوم بأية تضحیات 
ی شخص آخر. من الواضح. لقد آغلق جمیع الابواب التي قد 
یدخل من خلالها صدیق. لقد تعرض للجرح باکرا نف حیاته مما 
جعله يبني جدرا حول نفسه حتی لا یقترب منه آحد. لم یسمح لأي 
شخص بالدخول. 
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لقد آوضحت الیه ی الجلسة آنه یحتاج الی مسامحة الاأشخاص 
الذین آساءوا الیه. لأنه طالا حمل لهم العداء. سوف یدفع بعیدا آي 
شخص یحاول الاقتراب منه. شرحت له آن کل الفضب الذي یوجهه 
ناحية الا خرین یأخذ من حیاته. ویستنزفها. ویدمرها. 

لقد أمضیت قدرا کبیرا من الوقت وأنا أوضح له آن کل ما 
حدث مع الأْشخاص الذین جرحوه قد نشاً بسبب آنه قد اختار آن 
یرتبط بآشخاص لیسوا علی مستوی عال. لن تتکرر هذه التجارب. 
اد رتش تمسموعه اتتترام تین آصتفاه ماع برع( 
نهاية جلستنا. اکتشف آن الصداقة تتعلق بالانفتاح والسماح 
للاشخاص ذوي الصفات الجيدة بالشاركة. هي آن تثق ی شخص 
ما بشکل کاف لتعرف آن حلامك مسنودة وآمنة ی مجاله. ویضا 
آن تسانده بنفس الطريقة عندما یحتاج اليك. 

بیط ء. بدا عميلي عدیم الاصدقاء شتا الانفتاح علی 
الناس. لد آصبح اکتساب کل صدیق جدید بالفسبة له يعني اظهار 
الزید من الدعم والحب الذي ساعده علی التخلص من آلامه 
وجراحه التي عاشها لأعوام کثيرة. 


عیه 


الدرس القادم والأخیر. سوف آرشدكک الی طريقة تحررك من 
آلام علاقاتك السابقة (الثالية والرومانسية) حیث تمکنك آن 
تکتشف من هو الأفضل لتنقله الی طاقم الساعدة الخاص بك. لکن 
حتی مع وجود آقوی طاقم مساعدة. ما زال عليك آن تواجه بمفردك 
آکیر عقبة: تحمل مسئولية ماضیك. وحاضرك. ومستقبلك. ان 
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امتلاك الحقيقة الجيدة. والسيكة. والکريهة لوقعك الحالی والی 
ین ستتجه سیکون هو سلاحك السري. ی الدرس الاأخیر. سأوضح 
عن اغتنام أحلامك. 
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کیف تخلص بیتر من "لکنْ" 
"کنت لاستکمل دراستي» لکن تراکمت علي دیون 
کثيرة بسب بطاقات الانتمان". 


آنا آقوم باستمرار بتحسین طاقمي: اضافة آشخاص جدد. وابعاد 
آخرین جانّا. وازالة بمض الأشخاص نهائیا. آنا سعید بقول انني 
آملك کثیرّا من الأصدقاء. لکن القلیل منهم مقربون لي مثل 
صديقي المیز من الجموعة ([) بیتر بیلاجوس. انه واحد من 
اکثر الْشخاص الذین عرفتهم نقة. واتزانا. لقد صدمت. عندما 
آخبرني قصته ذات ليلة علی العشاء. لم صدق آن بیتر سیقع یومّا 
فريسة للفخ الذي وقع فیه عندما کان بیدا مشواره الجامعي. ان 
السعي وراء الحصول علی الاستحسان والقبول من نظرائه کاد 
یکلفه دراسته. 

قِ آواخر التسعینیات. تلقی بیتر وابلا من عروض بطاقات 
الائتمان شخصیا وعن طریق البرید. وأي طالب جامعي لم یحدث 
له هذا؟ ی حرم جامعته. کان مسموحا لشرکات بطاقات الائتمان 
باعداد طاولات ی انحاد الطلبة والداخل الزدحمة. 

أحیانا کانت هذه الطاولات تدیرها فتیات جذابات من نادی 
الطالیات واخیا آخری عارضات آزیاء. من الحتمل آن تکون 
قد رآیت هنه الطاولات -ي مراکز التسوق. وآراضي العارض,: 


۱۸۸ 


والاأحداث الرياضية. والحفلات الوسيقية. سیعطونك جبلا من 
الهدایا الجانية- تذاکر سینما. وکوبونات للبیتزا. وأکوابّا. وتي 
شیرتات. وألعابّا محشوة. وأقلاما مضيئة. وأطباقا طائرة...اذا 
فمت بملی استمارة. 


مثل الکثیر من الطلاب. فکر بیتر. ما هي الخاطر؟ حتی اذا 
رفضت البطاقة. یمکنك آن تحتفظ بالهدية الجانیة! قٍ کل فرصة 
ممکنة. کان بیتر یمللاً الاستمارة. ویختار هدیته الجانية بعناية من 
طاولة العرض, ويمشي مبتعدا بخفة. وهو یضحك بداخله ویفکر 
(متلما یفعل الکثیرون): "مففلون!". 

باستثناء...ٍن الأمر انقلب وآصبح صديقي بیتر هو الغفل 
الوحید . مثلما کانت تعرف شرکات الائتمان آنه کذلك. ذات ليلة. 
کان آصدقاژه سیخرجون. ولم یکن معه نقود. قام بتحمیل نفقات 
السهرة علی بطاقة الائتمان. مثل معظم الناس. لم یکن بیتر قلمّا 
بشأن بعض النمقات القليلة هنا وهناك. 

کانت احدی هنه النفقات "القليلة" تساوي ۳۰۰ دولار مقابل 
ليلة من التنقل بین الأندية الليلية ق ساوث بیتش. حیث کان بیتر 
یتقمص دور سانتا کلوز جنوب فلورید! . وآصبح هنه النفقات القليلة 
"هنا وهناك" شیثا مألوفا. سریفا. بدا رفيقي بیتر یلاحظ کثرة 
اصدفائه عندما کان هو من یدفع. لقد کان شعورا جیدا! 

لذلك عندما کانت تصل فواتیر بطاقة الائتمان کل شهر. کان 
یدفع فقط الحد الاأدنی للسداد ویواصل الاحتفالات. بعدها. ق 
شهر فبرایر من السنة الجامعية الاُولی له. تلقی فاتورة عن بطاقته 
الائتمانية من بنك تشیس مانهاتن. ولم یکن لدیه النمود الكافية 
لسداد الحد الأدنی. قِ ذلك الوفت. کان بیتر مجرد طفل -لم یکن 
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یعرف شیئا عن بطاقات الائتمان. ومعدلات فائدتها الرتفعة. آو 
رسوم التأخیر الباهظة. لکنه کان علی قدر من الذکاء لیعرف آنه 
اذ| کان مدیونا ب ۵۰۰۰ دولار والشرکة تطلب منه فقط سداد الحد 
الادنی وهو ۰ دولارات. وهو حتی لا یستطیع توفیر هذا البلغ... 
حسنا. لا بد آن هناك خطاً فادخا. 


لم یکن بیتر فتی جامعیا نریا. الواقع. لقد کان یعیش علی 
الساعد ات الالیة. کان لدیه وظیفة توفر فمط اعلی من الحد الادنی 
بقلیل. والوظائف الأخری الوقتة التي کان یصارع من آجلها کانت 
توقر ت تقریبا نفس القدر. ولقد کان بیتر طالبا متضرغا ,لذلك استطاع 
آن یعمل فقط لعدة ساعات. عندما دهع تلك الفاتورة متأخرا. لم 
تفضب الشرکة منه. لقد حملوه فقط رسوم التأخیر ورفعوا نسبته. 

کان بیتر محبوسا ی حلقة مقرغة. لقد آراد حّا آن یسدد 
دیونه. لکن السبب الذي جعله و هو آنه کان مفلسْا. وکان 
لا یزال مفلسا. ي الواقع. کان آکثر افلاسْا. کان یفکر: "آود آن 
آسدد ديوني» لکن الأمر لیس کما لو آنني آستطیع الحصول علی 
وظيفة ثالثة". لم یکن هناك آي شيء یستطیع فعله. لو کان استسلم 
د"لکن "۰ واستمر ی تلقي الضربات من الفائدة الرتفعة والصفعات 
من رسوم التأخیر العرضيَة لأنه کان ینتظر راتبّا. کان سیکون 
مدفونا قٍ الدیون الی الیوم. 

رفض بیتر. رغم ذلك. آن یستسلم د"لکن". 

لم یستفرق الأمر آکثر من قراء2 بعض الکتب الالية لیدرك بیتر 
کم ستضر دیون بطاقة الائتمان بحیاته امالية. لقد انتابه القلق لانه 
قد یضطر لترك دراسته حتی یسدد دیونه. فتوقف عن الانفاق علی 
الفور. من الوّسف. بمجرد آن تلاشت بطاقة الائتمان عن الشهد. 
اختفی کل من کان ید عوهم ب"الاصدقاء" بدون سابق انذار. ی ذلك 
الوقت. طیعا: لم يسمعني وآنا آتحدث عن مجموعات الاأْصدقاء 
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() و(ب). و(ج). لکنه آدرك سریفا آن هولاء الاْشخاص لم 
یکونوا أصدقاء علی الاطلاق. لقد تم القضاء علی طاقم الساعدة 
الخاص به. وتم التخلي عنه. 

ليلة من الليالي. وجد نفسه جالسا ‏ حانة بمفرده. مثبط 
الهمة ومحبطا. لقد توقف عن الانفاق, لکنه کان علی وشلك آن یرتد 
الی کلمة "لکن" آخری: "لکن لیس لدي آي صدقاء! یمکننی آیضا 
آن آشرب". طلب مشرویّا. معتقَدّا أنه ریما یستطیم التخلص من 
آحزانه. وبینما کان یرفم الکوب ناحية فمه فکر فجأة. هذا سخیف! 
آنا مجرد طالب جامعي. لم تفته حیاتی! آنزل الکوب بدون آن 
یلمسه. وغادر الحانة. 

کان ول ما فعله هو آن یطرد "لکن" ویستبدلها ب"مع ذلك*. 
"لیس لدي الوقت الکاق لاحصل علی وظيفة اضافية". آدرك هذا. 
"مع ذلك يمكنني آن آذهب الی الجامعة بالدراجة وأوفر نقود 
البتزین. لا يمكنني آن آطلب زيادة من رئيسي. , مع دلك يمكنني 
آحضر غدائي ۱ الوجیات و . لمّد 
سمحت له هذه التفییرات البسيطة آن یضیف ۵ آو ۱۰ دولارات 
لتسدید دیون بطافة الائتمان کل شهر. لا یدرك معظم الناس دلك. 
لکن حتی هذا القدر البسیط یمکنه آن یقلل وقت تسوية دیون بطاقة 
الائتمان الی النصف. سریفا تصبح ال ۵ دولارات الاضافية ۵۰ 
اضافية. وخلال آربعة آعوام (و هولا یزال یقبض راتبّا هزیلا وهو 
طالب متفرغ) . اختفی دین بطاقة الائتمان. 


الیوم. بعد آکثر من عشر سنوات. یعمل بیتر مستشارا مالیا 
ویجوب العالم لیتحدث الی الطلاب وأعضاء الصالح عن كيفية 
الخروج من الدیون وانعاش حياتهم الالية. لقد آصدر کتابین. 
ولدیه موقع الكتروني. واشتری منزلا یطل علی الحیط. ویسافر 


۲ ۱ تخلص من " لکن" 


حول العالم للاستمتاع ی آي وقت پرید. ولم یکن سیحدث آي من 
هذا ادا کان قد سمح لکلمة بحجم "لکن" آن تعوقه. 


یی 


کما قلت. لقد صدمتني قصة بیتر. لاذا؟ لم تکن قصته فظيعة آو 
موثرة مثل قصص آخری سمعتها. کان ثٍ الثامنة عشر وغارقا ق 
الدیون؛ هذا کل شيء. مع ذلك لم آستطع آن آمنع نفسي عن التفکیر 
فیما کان سیحدث لبیتر اذ! لم یکن تخلص من "لکن": لیس لدي 
شك ی آن آصدقاء» من الجموعة (ج) کانوا سیجعلونه یواصل 
الاتفاق. کان افراطه قٍ الشراب سیوثر علی دراسته. وکانت دیونه 
ستستمر ی التراکم. ول هنن آرن تین اج آصدقائي القربین. 
کان سیظل غارقا الدیون. وینظر حوله ویتساءل ما الذي حدث 
حیاته. 

اذا شعرت آنك واقع ف فخ الدیون. آو آي ظرف حياتي آخر. 
سیکون التحدي لول والأکبر هو آن تتخلص من کلمة لکن التي 
آوصلتك الی هذا ی القام الاول. ۰ ورغم آن هذا لن یکون سهلا , اذا 
اتنعت خظه ات میک وی کوی میا 


الدرس ۱ 
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من الثیر للدهشة نوعية الأفکار التي تتسارع ی ذهنك ‏ الثالثة 
صباخا وأنت راقد ‏ غرفة الطواریْ ی الستشفی تعاني من آلم 
ذقیب: کنت اما هی ان نگون کل تفن اتتقسه هو اکن لا 
یمکنك شراء هذا النوع من الاکسجین. 

لاذا لم یحدث هذا وأنا ٍ منزلي. بالقرب من مستشفی 
اعرفه؟ الحياة لا تسیر بهذه الطريقة. رغم ذلك. انها لا تقوم 
بسهولة بادراج امراضك وحوادتك -او حتی موتك- ی جدول. هده 
الاشیاء تقحم نفسها بدون سابق انذار. 

لم آستطع تصدیق آن هذا یحدث - لیس بهذه الطريقة. لیس 
الان. لم آکن أعلم هل يجب آن آبکي. آم آصرخ, آأم آتضرع. ما هي 
البروتوکولات التعارف علیها للذ عر۹ 

لقد شعر جسمي وکأن قنبلة بحجم کرة القدم قد استقرت 
آسفل ظهري ثم اقتحمت بطني. خلال دقائق, آصبح الضفط 
شدیذا جذا لدرجة آنني لم آعد قادزا علی الجلوس. بدأت البرودة 
تجتاح جسمي. وبدأت آرتهش بشکل جنوني. لم آکترث بمن يراني 


۱۳ 


۱۹4 تخلص من "لکن 


وآنا آرتعش. کل الصفات الرتبطة بالذات مثل الرغبة ی آن آبدو 
همادا وأن يراني الناس قویّا قد استنزفت مني. 


کنت سأموت. لد علمت ذلك. 


الافتراب من الوت 

قبل عام. عندما آعلن صديقي القرب جون, آنه سیتزوج من حبیبته 
"آمي". آخبرني أنه يريدني آن أحضر زفافهما. لقد شعرت بالاطراء. 

قلت له:"لم یطلب مني آحد آن کون |شبین العریس من قبل ". 

"لا یا شون. لیس هذا ما نطلبه. ٍننا نريداك آن تتولی مراسم 
الزفاف". 

"واو! هذا شرف لي". 

لذلك دخلت علی الانترنت وحصلت علی الشهادة الناسبة؛ وق 
آکتویر ۰۲۰۰۷ سافرت الی سان فرانسیسکو لاتمام زواج عروسین. 
علی الأقل هذا ما اعتقدت آنني سأفعله. 

لقد حضرت بروفة الزفاف والعشاء ثم انسحبت لبقية الليلة. 
بینما کان جون يقودني الی غرفتي. آخبرته آنني آشعر آن هناك 
خطبّا ما ی جسدي. آرجعت الالم الی انتفاخ العدة وآویت الی 
الفراش. لم آخلد الی النوم مطلقا. ی حوالي الثانية والنصف 
صیاحا. اشتد الاألم جذا وآدرکت آنه یجب علي آن آذهب الی 
الستشفی. کان هناك شيء لیس علی مایرام. شعرت بالرعب. 

الحمد للّه لم آکن بمفردي. کنت بعیدّا تماما عن ذلك. کان 
والداي. وآقاربي: ووالد جون بجانبي ی غرفة الطواری. لقد تفاعل 
عقلي مع الالم عن طریق الانتقال الی وضع التسجیل الحسي, 
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واستیعاب تفاصیل کل دقيقة التي دائْما ما نتغاضی عنها: رائحة 
معقم الاأيدي الباهتة. والثیاب ذات الالوان الزاهية التي ترتدیها 
المرضات اللاتي یعملن ی الوردية الليلية. الطنین الثابت لجهاز 
تنقية الهواء. ۱ ۱ 

ی تلك الأثناء. کان آلي یزداد سوءا مع کل نانية. بدأت 
آقارن حدة الألام التي اختبرتها: هل هذا أسواً من عظمة الترقوة 
الکسورة؟ لقد قفز هذا سریفا علی قمة الجداول. متخطیا آلام 
الضلوع والأذرع الکسورة. واقترب بسرعة من آلم انتزاع القضیب 
العدني من ساقي... هل یمکن آن یسوء الی ذلك الحد؟ یا الهي. 
لقد تمنیت آلا یفعل. 

کانت هناك ممرضة تحاول لقت انتباهي. "سید ستیفنسون. 
آرید آن آسألك بعض الاستلة. سیستفرق هدا دقيقة واحدة". تم 
بد آت تتلو قائمة طويلة من أسئلة "هل تعاني من حساسية ل". لا. لا. 
لا. ثم فاجتني بسوال لم آکن أتوقعه. 

"سیدی. هل تمارس آي شعائثر دینیة۹". 

ماذا؟ کل ما آردته هو آن یتم تخديري وعلاجي علی ید طبیب 
متمرس. وهب حیاته لیخفف هذ! النوع من الألم الذی کنت آشعر به 
ویوکد لي أنني سأنجو. کیف یکون هذا مرتبطا بمارستي الروحیة؟ 
ولكنني کنت بعیدا تماما عن الدخول ف حوار معها. قمت فقط 
بالصیاح :"کائولیکی!" وحاولت آلا آصرخ. 


"سیدی. هل ترغب ی ار آستدعي کاهنا٩".‏ 


کليك! لقد توقف التسجیل. 


داخل مسرح ععلي 

کان رأسي یشیر بالوافقة علی أسئلتها. لکن عقلي لم یعد ت تلك 
الفرفة. کان شون الني یکتب الآن قد رحل. کنت قد غادرت البنی. 

آصبحت حواسي متبلدة ووصلت الی مستوی العمل بالکاد. وآنا 
ذهبت بعیذا الی الأعماق. اختفی العالم الخارجي. الذي شعرت آنني 
منفصل عنه مرات عديدة ق حياتي. کل ما استطعت سماعه هو 
صوتي الداخلي. وکل ما کنت آراه هي الصور التي ‏ ذهني. وکل ما 
کتت اشعر به ( باستشاء الالم) هي الدموع التي تنهمر علی وجهي. 

بعدها بدآت الجاذ بية تعمل بشکل عكسي. کل شيء کان مقلویا 
رآسَا علی عقب. ولم آعد مستلقیّا علی الأرض؛ کانت الأرض فوق 
صدري مباشرة. تدفعني الی الاسفل. بد أت بوابات العالم الخارجي 
الانفلاق واحدا وراء الآخر. کان عقلي یفلق نفسه -کان یضع 
آلواخا خشبية علی النوافذ ویغلق حواسي ضد الریاح الزوبعية 
التي شعر آنها آتية. تم آصبح کل شيء فاقذا للا)حساس. هل کنت 
احتضر آم کنت آقوم بتخفیض طاقتي لستوی یسمح لجسمي آن 
یحفظ کل طاقاته للشفاء؟ لم آعرف. وکنت آعاني من آلام شديدة 
تمنعني من الاهتمام. 

آصبح العالم مظلمّا . وضامتاء وساکنا. 

ثم - من خلفي - تسلط ضوء علي. هل کنت قي ...صالة سینما٩‏ 

طبفا. لقد کانت الافلام هي متعتي عندما آشعر بالذنب طوال 
حياتي. لقد شاهدت کل الافلام ذات الایرادات العالية منن آن کنت 
طفلا صغیرا . لقد آنفقت آموالا علی تذاکر السینما وتأجیر شرائط 
الفیدیو آکثر من أي شخص قابلته. لقد شعرت دومّا بالأمان ق 
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صالات السینما. آعتقد آن عقلي الباطني عرف آنه اذا وضعنی 
هتاك الان. سأعیر انتباهي لکل ما بخرضن عل الشاشة. وقد هعلت. 

بدأت الصور تعرض واحدة تلو الأخری. مثل عرض الشرائح 
البطيء. رأیت صور کل الأشخاص الذین آحببتهم ‏ الحياة. بدءا 
من المرضات اللاتي دعونني باللك توت عنخ آمون ی غرفة الولادة 
یوم مجيتّي الی هذا العالم مشوها وق كمية کبيرة من الألم الوجم. 

بد آت آدعو - هناك داخل مسرح عقلي - لا آغادر هذا العالم 
بنفس القدر من عدم الراحة الذي دخلته به. لو کان هذا قدري. 
قأنا بالتأکید لست مستعدا. بعدها بدا العرض یتحرك اسرع. 

بدا کل من آمي. وآبي. وهايدي. وکل آفراد عائلتي ي الظهور. 
ثم تبعهم معلمتي في ریاض الاأطفال, وبائع لثلجات الذي کان یتجول 
شارعي طوال الصیف عندما کنت طفلا. وآصدقاء طفولتي... 
دوج. ودایف. وتاکر. وجوان. وكايتي... کانوا جمیعهم موجودون. 
ببراءتهم. 

الفتاة التي تسکن ي نهاية الشارع التي مالت فوق الكرسي 
التحرك ووضعت شفتاها مقابل شفتاي. مرسلة قبلتي الأولی. 

کل العلمین الأبطال الذین حضروا لنزلي وجلسوا علی الارض 
بجانبي لیدرسوا لي الحساب. والعلوم. والتاریخ. واللفة الانجليزية 
حیث کنت ملفوفا بالضمادات وآترنح من الاألم. 

حبيبتي الاأْولی من الاعدادية. التي انفصلت عني عن طریق 
ورقة ترکتها ی خزانتي. الآن, بینما کنت آشاهد صورتها تعرض 
علی الشاشة, لم آشعر بأي غضب تجاهها. کنا صفارا. لقد کانت 


۱۹۸ تخلص من "نکن" 


مجرد ضحية لطافم الساعدة الحقیر الذي لم بساند انجذابها 
لفتی صفیر في كرسي متحرك جعلها تشعر بالدفء داخلیا. 

مع کل شريحة تمر علی الشاشة. کان قلبي یشعر بالحب غیر 
الشروط والتسامح الکامل تجاه کل من اعتقدت آنهم "آساءوا الي". 
واذا کانت هذه هي نهايتي. لن أغادر هذا العالم بفضب ق قلبي. 

الّن کانت الصور تمر بسرعة کبيرة لدرجة آشعرتني آنني 
آشاهد الجموعة الکاملة د آوقات شون ستیفنسون علی شريحة 
صور مصفرة. کانت تمر آسرع فآسرع. بوستن بیل. وجانین. ود کتور 
یانج. وتوني روبینز. والرئیس کلینتون...یا [لهي. من فضلك تمهل 
قلیلاالست مستعذا لأن تفتهي حیاتی! الآن کنت آری صورّا من حياتي 
کراشد. آساتذة الجامعة. وعمللاء العالجة. وزملائي في التحدث... 
واستمروا ق الظهور. کانت الصور ساطعة جذا لقد کانت صورا 
طيفية تشتعل ‏ موخرة عقلي. 

و بعد لك انثنت الشاشة آمامي علی طول الاْطراف. ورفعت 
الشاشة, ولفت حولي ۳۱۰ درجهة کاملة. حیثما نظرت. کنت 
موجودا. کانت الصور تدور تارکة اياي ق مرکز !عصار حلزوني 
من الد کریات. 

بعدها ظهر کل رفاقي. وأخوتي من آمهات آخری. تبعهم کل 
فتاة أحببتها کصديقة. آو واعدتها. آو قبلتها, آو عانقتها کانوا 
الآن یحیطون بي. بعیدا علی مسافة کانت تقف صدیقتی الکارهة 

ثم ظهر بحر من الاشخاص الجهولین. کان هناك الالاف 
منهم. من کانوا؟ لاذا ظهروا ‏ تلك اللحظة؟ آدرکت. مصدومّا. 
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2 هولاء هم آلاف الأشخاص من جمهوری طوال عملی کمتحدت 
وکشخصية |علامية. کنت آشعر بعبهم لي آیشّا. 

لقد شعرت آنني محبوب جدٌا. ومع ذلك حزین جدّا. لم أکن 
مستمدا للر حیل! 

بعد دلك أصبحت الشاشة فارغة. کان الصوت الوحید لشریط 
الصور الذي کان قد وصل لنهایته وصار يحتك بأّلة العرض. بعدها 
اختقی دلف الضیوی ایض 

لا بد آن فیلم حياتي‌قد انتهی. کنت قد بد أت آنهض من مقعدي 
وأتجه نحو الخرج. حینما اشتفلت آلة العمرض مجددٌا. کانت تعرض 
قیلم رعب. جلست مرة آخری. 

لم یکن هناك آي وحوش. آو سفاحین. و کائنات فضائية حقيرة 
هذا الفیلم. لکنه کان الشيء الاکثر رعبّا الدی رأیته ي حياتي. 
کان فیلمّا عن کل الاشیاء التي آردت آن آفعلها ي حياتي ولکن لم 
استطع الحصول علیها. لقد شاهدت مشهدا تلو مشهد لکل الشاریع 
والأفکار التي کانت لدي ولکن لم آمتلك الوقت آو الطاقة الكافية لها. 
و کنت خاْمّا من الالتزام بها. و قلقت من آنها ستنتهي بالفشل... 
الأن کنت خائفا من آلا یتحقق آي منهم. لا! آخرجني من هنا! 

"آرید فرصة آخری!" صرخت ی وجه العارض الخفي. "من 
فضلك. آنا آقسم. سوف أتحمل السئولية عن کل اخفاقاتي وسوف 
آنتج الزید ‏ حياتي. آنا مستعد آن آتحمل أي آلم ينتظرني ف غرفة 
الطواری وت کل الأیام القادمة... آنا لست مستعدا للموت!" 

و بعد ذلك سقطت علی آرضية السرح. ممسکا بچنبي. شعرت 
آن هناك آحدا بداخلي. بركلني بأوتاد فولاذية. کان هذا وکأن العالم 
الخارجي بدا ید خل علی الخط مرة آخری. اختفی السرح الظلم. 


۰( طقس من" نکن 


وتبدل بأضواء الستشفی الشمة التي سببت آنا لعيني. وسمعت 
الطبیب یقول: "شون, نحتاج لنقلك |ٍلی قسم الاشعة للحصول علی 
صورة الرنین الفثاطيسي". 

انتهی فیلم حياتي. لقد استفرق لحظة واحدة. کنت لا آزال هنا. 


لد عدت 

عندما شاهدت بلاط السقف الأبیض یتحرك فوق رأسي. آدرکت 
آنني آرقد علی نقالة الستشفی. کان والداي یمشیان بجانبي, 
وینظران الي بقلق. حیث وضْح لهما الأطباء آنني کنت آعاني 
من حصوة ‏ الکلی کانت عالقة قٍ الأنبوب الصغیر الذي يمضي 
من الكلية الی التانة. الألم الذزي استهلله کل آنفاسي کان بسبب 
الضفط العكسي للكلية السدودة. 

قال لي آحد الاطباء: "خلال الأربع وعشرین ساعة القادمة. 
قد تختبر آکثر الالام قسوة ی حياتك ". 

لقد کان مخطنّا! لقد کانت ستة وثلائن ساعة. عندما مرت 
الحصوة آخیرا واختفی الالم بأعجوية, امتلا کل كياني بفکرة واحدة: 

آنا حي! شعرت مثل ابینزیر البخیل ‏ صباح العید. ومثل جورج 
بايلي ي نهاية فیلم 1116 ۷۵۵0678۱ 2 165, آردت آن آرکض ی الشوارع 
واصرخ باعلی صوتي: "عید سعید!". غیر مکترث آنه آکتوبر ی سان 
فرانسیسکو. کنت آکثر من سعید - کنت مبتهجا. مازال آمامي وقت! 

يمكنني آن آصنع عروض التلیفزیون التي طالا حلمت آن آنتجها 
وأمثل فیها . وآن اسافر حول العالم. وآواعد ناتالي بورتمان...يمكنني 
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آن آکتب هذا الکتاب. وبعد آن خرجت من الستشفی مباشرة, قمت 
بكتابة قائمة من الاأْهد اف الهملة علی مندیل. لقد تحوّل بعدها الی 
مندیل مغیّر للحياة, وأحتفظ به حتی هذا الیوم. 

لقد عدت الی حياتي الطبيعية. لکنها الآن لم تکن کذلك علی 
الاطلاق. لقد رأیت کل آعمالی غیر النتهية تعزض آمامي, ومسلط 
علیها دائرة من الضوء الساطع. وهي تنتظرني لأفعل شیئا. لقد تم 
|!جباري علی مشاهدة فیلم حياتي وهو یتجلی بینما کنت آرقد علی 
فراش ما کنت آعتقد آنه الوت. لكنني کنت أحتاج لأن آملك واقع 
اليقظة. کنت آحتاج لأن تحمل مسئولية آحلامي وأن آعیش بکل 
امكانياتي. انه فیلم جدید: الفرصة الثانية لشون ستیفنسون. 

هل کنت حمّا عالقا ق صالة سينمائية سماوية. وممنوخا 
الفرصة لاراجع کل حياتي عن طریق قوة الهیة؟ آم آن کل هذا 
بسبب الهلوسة الناتجة عن الورفین؟ کل ما آستطیع قوله هو. لقد 
بدا حقیقیّا لی. وقد کان نداء استیقاظ کافیّا لأتخلص من لکن 
وآقضي عدة شور هخا زان آکتب هذا الکتاب من آجلك. 


تخلص من لکن الآن ۱ 


فرصة ثانیة! 
آولا. آريدك آن تصدق. فقط من آجل هذا التمرین. آن الیوم 
هو آخر یوم لك علی الارض. 
الآن, ‏ دفتر تخلص من لکن الن!. اکتب آسماء العشرة 
الأشخاض الذین تحبهم ق الخیاد, والذین ستقتعدهم کلیزا 
عندما تفادر العالم. (اذا لم یکن لديك عشرة. فلا مشکلة) 


بعد ذلك, اکتب من خمسة الی عشرة مشاریع کنت تنفذ‌ها 
ببطء آو أَجْتها تماما . وتشعر بالحزن لأنك لم تکملها. 

آخیرّا. اکتب عشرة آماکن تشعر بالحزن لانك لم تزرها. 
و عشرة آشیاء لن تستطیع آن تفعلها لأن هذا هو آخر آيامك. 

الان: 


آخبر هوّلاء الأشخاص آنك تحبهم. 

قم بتنفیذ کل الأشیاء التي کنت توٌجلها. 

قم بزيارة الأماکن وعمل الْشیاء التي رغبت دوما فیها. 
آن تنفین شيء واحد من هنه القائمة سیکون آکبر هدية 


امنلاک حیاناگ 


ان هذا الدرس الاخیر یتعلق بحق التملك -واحدة من آکثر الکلمات 
الفضلة لدي. "الی آن تمتلك شیّا ما. یمتلکك هو". لا بهم |ذا کان 
ادمانا: و خوفا. آوعذرا. آوفکرة. اذا حاولت آن تتجاهله. و تنکره. 
آو تجادل في وجوده. سیستمر في التحکم ی کل خطوة من حياتك. 

آتراه آمرا صعبّا؟ من الأفضل آن تصدق! 

ان الأشخاص الضعف علی الکوکب لا یمتلکون شینا. آنا لا 
آتحدت عن المتلکات الادیة؛ آنا آتحدت عن الأشیاء التی لها قيمة: 
آين هي ی الحياة. وأین صحتها الجسدية. وأین الألم الذي سببته 
للاخرین. واین الخیر الذي فعلته للا خرین» واين ردها علی ال ساءة 
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التي تعرضت لها. وأين الاأسالیب التي اختارتها لتخدر احساسها 
بالاألم. وین الاتجاه الذي تشیر الیه حیاتها. والی آن تمتلك حياتك 
- الجيدة والسينة - فأنت مثل السمكة التي تتخبط علی اليابسة: 
یمکنك آن تحرك ما تریده, لکنك لن تذهب لی آي مکان. 


صیفه الحریة 

ان دکتور مائیو جایمس -رئیس جامعة باسيفيك الأمریکیة- هو 
آحد الناصحین الخلصین الأکثر حکمة وثقافة. لقد علمني صيفة 
ساعدتني علی تولي ملكية حياتي وهي أیضا مسئولة عن انهاء 
تدمیر الذات والسماح لي بأن آتطور لأصبح الرجل الذي آنا علیه 
الان. 

هذه الصيفة ق منتهی البساطة. ومع ذلك تکون فضل الحلول 
دائما بسيطة. فمشاکلنا هي التي تکون معظدی. لقد لاحظازت آن 
معظم عملائي کانوا منفمسین ی فوضاهم العقلية العقدة لدة 
طويلة. ویشعرون آن الحلول الصعبة هي التي ستحل الشکلة فقط. 
عندما آقدم لهم هذه الصيفة البسيطة, یکون آول رد لهم هو 
ازدرانها باشمیزاز. 
الیها بعد لحظة. آنا عدك. 

لقد کانت هذه الصيفة محورية جدا ی حياتي. لدرجة آنه |ذا 
هنه الصيفة علی يدي حتی تتعزز ی ذهني کل بوم. قي الواقع, لقد 


1 ۲ ّ 5 # من لکن" 


فعل آحد عملائی ذلك بعد الرور بعملية الاختراق (جلسة علاح 

کلما ختبر هذه الصيفة آأکثر. آتثبت صحتها. وتقوي التز امي 
بها باستمرار. آنا آعرف آنك اذا طبقت هنه الصيفة ي حياتك. 
ستری تفیّرات ايجابية. تفیرات استثنائية. ف الواقع. بمجرد آن 
آقنع عميلي بسریان مفعول هذه الصيفة. ينتهي ۸٩۰‏ من عملنا. 
لسوء الحظ. |ذا رفض العمیل آن یعمل بهده الصيفة. فانه بذلك 
یجبرنی علی انهاء الجلسة واعادة نقوده. ناذ ا٩‏ لاّنه بدون الاعتراف 
والالتزام بهذه الصيفة, تفشل کل الوسائل العلاجية الأخری. 

هذه هي | لصیفه: 

س > ن 

س هي السبب. آمان فهي النتيجة. السبب أکبر من النتیجة. 
یعیش کل شخص منا ‏ |حدی جوانب هذه الصیفة. 

لا یهم في آي جانب نمیش, دائمّا نحصل علی نتائج. السوال هو: 
هل هده هي النتائج التي نرجوها؟ 

عندما تعیش ف جانب السبب من هنه الصيغة. تکون نت 
الحرك الواعي لحياتك. عندما تعیش ق جانب النتيجة من 
الصيفة. تبدو الأشیاء وکأنها "تحدث" لك. تکون غیر مسئول عن 


حياتك. دعنا نلقي نظرة قريبة علی ما یعنیه آن تعیش نی جانب 
السیب وما یتطلبه آن تعیش ي جانب النتيجة. 
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الحياة ق جانب السبب 
یمکننا القول |ننا نمیش ی جانب السیب عندما نحصل علی النتائج 
التي نریدها من الحياة. بالنسبة لشخص ما. قد يعني هذا آن 
یحصل علی ۱۰۰,۰۰۰ دولار سنویا. بینما قد یرغب شخص آخر 
الحصول علی هذا البلغ شهریا. قد یرغب شخص ما ق تدریب 
جسده لیشترك ف السباق الثلائي للرجل الحديدي؛ قد پرغب 
شخص آخر ي آن یکون لائقا بدنیا حتی یبدو آنیقا نی زي السباحة. 
قد پرغب شخص ی البقاء آعزب والواعدة تکون صدفة؛ قد یرغب 
شخص آخر فٍ الزواج وانجاب الاطفال. 

هذه العادلة لا تصدر آأحکامّا علی ما نریده؛ انها ببساطة 
تقیس آین نحن ي الحياة. هل تملك ما ترید؟ اذا کنت تفعل, فهذا 
يعني آنك تعیش قٍ جانب السبب. |ذا لم تکن تمتلك ما ترید. مع 
هدا. فأنت ق حاجة لتفییر الطريقة التي تفکر وتتصرف بها. وهذا 
يعني آنك تتحمل مسئولية ما یحدث لك. 

عندما تعیش فٍ جانب السبب. فانك تتحمل السئولية الکاملة 
لکل شيء استقطبته الی حياتك -الجید والسیی. بالنسبة لعظم 
الناس, یکون هذا مثل حبة الدواء صعبة الابتلاع. لقد قمنا جمیعا 
باستقطاب سیناریوهات. واشخاص. وأحداث سلبية الی حیاتنا. 
ان الحياة ق جانب السبب لا تعني آن تشعر بالذنب آو الخجل 
مما استقطبته لنفسك. انها تعني آن تفهم آنك مسئول عن کل 
تصرفاتك - بل هي آن تمتلك حياتك وتعرف کیف کشفت لك کل 
خطوة ‏ طريقك. 


۳۹۹ تخلص من لکن 


الحياة ث جانب النتيجة 
اذا کانت لديك مجموعة من "السباب" لعدم حصولك علی ما 
ترید ی الحياة فأنت تعیش ی جانب النتيجة. کم نحب الأسباب. 
ان الأسباب عبارة عن آعذار قي غلاف فاخر. السبب هو کلمة من 
مقطعین تساوي "لکن" - شيء نشعر آن الاستسلام له مبرر. ۱ 
نحن نعیش ی جانب النتيجة ی کل مرة نلوم شخصا آو شیتا 
آخر علی ظروفنا ووضعنا قٍ الحياة. کلما آکثرنا من اللوم. نصبح 
آضعف. ونبتعد آکثر عن الأشیاء التي نریدها بشدة ي الحياة. 
یعیش معظم الناس ق جانب النتيجه. ف الوافع. معظم من 
بهذا الکوکب یعیشون ق جانب النتيجة. الدلیل موجود ‏ کل مکان: 
الطلاق. والرض, والافلاس. والاکتثاب. وادمان الکحول. والبد انة. 
وقمقدان الرغیة ی الحیاة. انه یشل الناس عاطفیا. وعقلیا. وروحیا 
- ویکون آکثر عمقّا بکثیر من الرضي بهشاشة العظام. 

ف بعض الایام تجعلني القبضة الخانقة التي یملکها جانب 
النتيجة علی مجتمعنا آشعر برغبة ق البکاء, وق بعض الأیام 
الااخری تجعلني آشعر برغبة نف الصراخ. نی آغلب الأحیان آمیل الی 
نشر |علان ف کل الجرائد یقول: "نت قي منشاً البد انة, وللرض. 
فالتب فلا و القخب: والاکات والوحون: رقف عن لوم 
رئیسك. آو آسرتك. آو جارك. آو حبيبك. آو الحکومة. و الجتمع. 
آو الرب. آنت من تکون ق مسرح الجريمة عندما یحدث شیء 
سیی نف حياتك. توقف عن البحث عن ضحية. آو کیش فداء. آو 
آحد التفرجین الأْبریاء لتعلق علیهم مشاکلك. اٍلی آن تتولی حقوق 
امتلاك حیاتك, سوف تطارد السعادة دائما". 

هل هذا صریح آکثر من اللازم٩‏ 

آنا آعلم. ولن یفید الأمر علی آية حال. تذکر. نحن نری ما 


تحمل التگولنه ازعا مر ۳۷ 


بائسة, لن یکون قادرا علی روية آي شيء غیر ذلك. 


الد شسخلص من ا لنمایات 

لقد شرحت صيفة الحرية ذات مرة لواحد من عملائی. امرأة 
نعرصت للاساءة بوحشیه. انفجرت قِ الدموع وقالت: "هل تقول 
انني الذنبة لاأن والدي کان یضربنی وأنا طفلة۹". 

أجبتها:"بالطبع لا. فهذا لا یتعلق بکونك مذنبة لتعرضك 
للاساء2. انه یتعلق بکونك مسئولة عن تصرفاتك الان کرد فعل 
علی تلك الاحداث. عندما کنت صفيرة. کنت محقة في فعل آي شيء 
لحماية نفسك. السوال الان. هل ما زلت تلتفین مثل الكرة لتصدي 
ضربات الحياة. آم هل تقفین شامخة۹". 

لقد حدقت الي, ق حيرة. لقد حان الوقت لأن أساعدها علی 
فهم الفرق بین الحياة قٍ جانب السبب والحياة ی جانب النتيجة. 

قلت لها: " امسکی معطفك: سنذهب ق رحلة ميدانية" . غادرنا 
الینی الذي تقع فیه عيادتي وذهبنا الی حقل عشبي فریب. لقد 
کان انطر ینهمر والریاح عاصفة. وکان العشب مفطی بجمیح آنواع 
التفایات التي هبت علیه. 

ناولتها کیسْا من البلاستيك وقفازات مطاطية وقلت: "تظاهري 
بأن هذا الحقل الفارغ هو ساحتك الأمامية. آريدك آن تلتقطي کل 
النفایات التي ترکها آشخاص آخرون ی فنائك ". 

بدا علیها الارتباك الشدید, لکنها قالت: "کم من الوقت آمامي 
لافعل ذلك۹". 


۳۸ تخلص من لکن 


هزت رآأسها وکتفیها, ثم بعناء التقطت کل عقب سیجارة. 
وعلبة صودا. وجريدة. وکیس رقائق. وکل الاشیاء غیر العضوية 
الأخری التي وجدتها. 

آي شخص کان یشاهد ذلك سیعتقد آنها مهمة تتظیف خاصة 
بالسجن وأنني حارسها. لكنني لم أکن قاسیا معها. وهذا لم یکن 
عقابا. علی العکس تمامّا. کان هذا یحررها. آنا لم آجبرها علی 
فعل هذا؛ کان بامکانها التوقف نی آي وقت |ذ! آرادت. علی الرغم 
من ذلك. کانت تعلم نها اذا توقفت عن هذا النشاط ستکون بذلك 
تتخلی عن نفسها وسوف تفوّت لحظة الاختراق التي سافرت بعیذا 
لتختبرها. ۱ 

لقد کنا هناك تحت الطر البارد لدة ساعة ونصف عندما 
آلقت الکیس بشکل مفاجن وبدأت تصرخ: "لقد فهمت! لقد 
فهمت(". رکضت نحوي وًعطتني حضنا قویا. 

"شکرا لك یا شون(". 

سألتها بابتسامة:"اذن ماذا فهمت؟۹*. 

لقن نوات سا فد شلمت. المدند. مد الاخیای. ظ 
الحقيقة. لقد تعلمت آنه علی الرهم من آن الأشخاص الاخرین قد 
یترکوا نفایات ‏ فنائنا. الا انها مسئولیتنا لننظفه. اذا لم ننظف 
فناء‌نا. لن یقوم آي شخص آخر بتنظیفه". 

وأکملت: "لقد آمضیت کل حياتي وأنا آلقي باللوم علی والدي 
وعلی رجال آخرین بافساد حياتي, لم آنظف آبذا ما ترکوه لي. 
وبذلك ترکت اشارة کبيرة للرجال الأخرین بأن ساحتي عبارة عن 
مکب للقمامة یمکنهم آن یلقوا فیه مهملاتهم کما یشاءون". 


تحمل ااسئولية الکاملة ۲۰۹ 


صمتت للحظة. وبدا علیها الحزن: "لد تحولت حياتي الی 
مقلب للقمامة والقیت باللوم علی الجمیع لالقائهم نفاياتهم علي. 
لقد استقطبت آشیاء مقززة الی حياتي لأْنني لم آنظف نفسي. |ذا 
لم تنظف ساحة مليثة بالقمامة. ستتکاثر فیها الأمراض, والروائح 
الكريهة. والناظر البشعة. آنا مسئولة عن ساحتي وعن الحفاظ 
علیها. آنا مسئولة عن کیف يعاملني الأشخاص الأخرون. 

قالت وقد هزت رآسها. وابتسمت مرة آخری: "عندما کنت طفلة. 
لم آکن آعرف شیئا غیر تحمل الاساءد. آنا راشدة الآن. يمكنني آن 
آتخلص من نفایات الاضي والحصول علی ساحة نظيفة مجددا". 

"شکرّا لك یا شون". 

"نت الشخص الذی یجب آن تشکریه". 

"هناك خطوء أخيرة. آريدك آن تتخیلی أکثر وجبة مفضلة لك 
علی الکوکب ". ۱ ۱ 

اغلعت تاه دازشمت: سا نا افتورها ال ۳ 

"ممتاز. الان. هل ترغبین ی وضع هنه الوجبة ی کیس النفایات 
الذی تحملینه؟ ". 

نظرت الی الکیس باشمئزاز: "بالطبع لا. سیکون هذا سخیفا ". 

"بالضبط. آريدك آن تتذكري هذا عند عودتك الی النزل. لا 
تضعي بدا ما تحبین - نفسك - قي بینّة ملیثّة بالنفایات". 

قالت: "لن آفعل ثم هدأت لدقیقة". من الواضح. خطر شيء 
علی بالها. 

"أعتقد آن علي التوقف عن الشعور بالأسف علی نفسي, آلیس 
کذلك؟ . ۱ 


۳۱۰ تخلص من لکن 


تخلص من لکن الآن! 


ما النفایات التي تتمسك بها؟ 


حان الوقت لتتسخ ید اك. هل آنت مستعد لبعض العمل؟ 


دفتر تخلص من لکن الآن!. اکتب قائمة من خمسة 


اشخاص آو آحداث سمحت لهم آن یترکوا مهملاتهم ت 
ساحتك لوقت طویل. 

عندما تتخلص من النفایات التي کانت تلوث حياتك. 
ستترك مساحة لحدوت التفیرات الايجابية. الی آن تتوقف عن 
العیش نی جانب النتيجة من العادلة. لن تساعدك أي کتب. و 
ندوات. آو تدریبات عن "مساعدة الذات". 


الاشفاق علی الذات مخدر 
تعیش آبدا نف جانب السیب لا |ذا توقفت عن القاء اللوم علی 
الاخرین بسبب ما یحدث ی حياتك. هذا يعني التخلي عن التعة 
التي تستمدها من الاشفاق علی الذات. لا تتصرف وکاأنك لا تمرف 
ما الذي آتحدث عنه! 

الشفقة مخدر. ان آول نفس من غلیون الشفقة یجعلك تشعر 
بالرضا. لکنها ورطة موَقتة. قریبا جدا. تترکك ی مکان أکثر 
ظلامّا. وتلتمس الزید. 

ان الرأة التي آلقت باللوم علی اساءة والدها لها لأنها دمرت 
حیاتها. حصلت علی سنوات من الشعور بالرضا عن طریق 
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تدخین غلیون الشفقة. عندما آدرکت آخیرا آن اشفاقها علی 
ذاتها لم یوصلها الی آي مکان. حصلت علی بعض الساعدة. الی 
آن استطاعت امتلاك النتيجة - لقد سمحت آیضا لرجال آخرین 
بتلویث حیاتها بالنفایات - لم تستطع مواصلة حیاتها. عندما 
بدأت ی تنظیف ساحتها (الجازیة). تعلمت آن الأمر متروك لها 
لتحافظ علی نظافتها. لقد توقفت عن الشمور بالاسف حیال نفسها 
وأصبحت قادرة علی مواصلة حیاتها والاتجاه الی علاقات سلیمة. 

ان التخلي عن غلیون الشفقة لیس بالأمر الریح و السهل. قد 
تشمر ‏ البداية بالفضب. آو الحزن. آو الارتباك الذین کانوا غیر 
واضحین طوال تلك السنوات بفعل الشفقة. سوف تختبر بعض آلام 
الانسحاب لفترة. ولکن هذه هي الطريقة الوحيدة التي ستمکنك 
من امتلاك حیاتك بصدق والعیش ق جانب السبب. 


ت ۱ ۱ ۱ 
تخلص من لکن الاآن( 
اتراك غلی ۰ اب مه 
قِ دقنر تاو من لکن الان(. اکتب ۳ خمسهة اشخاص 

تلومهم علی کل الأشیاء السية التي حدثت في حیاتك. 

آن مسامحة هولاء الأْشخاص هي الفتاح لتعیش الخلاص. 
آنت لست ٍ حاجة لأن تتفاضی عن آفعالهم حتی تخرجهم من 
رأسك. یجب آن تعفیهم من السئولية عن حياتك. 

هده نسخة موجزة لعملية تسامح تسمیها التقالید ق هاواي 
"هوپونویونو . داخل عملك : فم باستدعاء کل شخص علی 
النصة. واحذٌا ق کل مرة. آخبره أنك لم تعد تحت سیطرته. 


۳۱۷ تخلص من لکن 


وأنك انتهیت من الحياة ی الفضب. والحزن, والذنب. والخوف 
بسببه. آخبره آنه لهذا السبب. تحتاج لاأن تقطع الوتر الحيوي 
الذي یریطکما مغا. اعتذر الیه لأنل جعلته مخطثا وسینّا. 
آخبره آنك آدرکت آنه قد فعل ما بوسعه بما یملکه. دعه یمرف 


آنك سامحته علی کل الأخطاء التي تشعر آنه ارتکبها قي حقك. 


لن یکون هذا سهلا. ادا لم تشعر نك مستعد للقیام بهذا 
التمرین. فأّنا آحترم تلك الشاعر. 


قوة السبب 

قد تبدو الحياة قي جانب السبب كشيء یصعب فعله. هي کذلك - ی 
البداية. عندما تعیش نی جانب السبب. لا یمکنك آن تنقل السئولية. 
لا یمکنك الابتعاد عن القیام بالأمور الصعبة. في النهاية, رغم 
ذلك. ستضمن الدخول الی عالم یختبره معظم الناس بطريقة غیر 
مباشرة. یت اه مت دس ارو سفرمه 
مجهولي الهویة. 

عندما بد أت آعمالي لأول مرة. آمضیت حرفیّا مثات الأیام واأنا 
آلوم القوی الخارجية علی الأأوقات الالية الصعبة التي مررت بها. 
لمد القیت باللوم علی الافتصاد؛ وتطلعاتي. وحتی علی صناعتي. 
کنت مشفولا بالبحث عن کبش فداء لدرجة آنني لم آمتلك الوقت 
لامسك بالور من فرونه. بعدها سمعت ناصحي -لاري وینجت- 
یقول لحشد من مديري الأعمال: "الاقتصاد لیس مقرفا - بل نت 
القرف(". 
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لمقد ارتددت للخلف ق مقعدي. کان ذلك قٍ منتهی الوقاحة! ما 
الذي کان یتحدث عنه هذا الرجل؟ عندما أکمل حدیثه. رغم ذلك. 
شارك بعدة امثلة عن مدیرین تنفیذین لشرکات نجحت ی تحقیق 
آرباح تصل الی ملیارات الدولارات خلال آوقات اقتصادية صعبة. 
یصبح الناس آثریاء - کما شرح - عندما "یصمتون, ویتوقفون عن 
التذمر. ویستفیدون من الوقت!". 

دینج! 

لقن < کرتی هد | مضصوت عوففت سلق البیخی غتنما اتتهت جفاة 
الشفقة الخاصة بطفولتي. لم آکن آستخدم ابداعي آو خلاقیات 
الهنة لتطویر الحل؛ کنت آستخدمها لتطویر الشکلة. لقد آصبحت 
مصاص طاقة نفسي. هذا غیر مقبول! 

لد کانت هذه نهضة مباغتة ق مهنتي. ونقطة تحول حقيقية 
ی حياتي الهنية. 

لقد شارکت اکتشاق مع مايك - صديقي الناصح. لقد قال لي: 
"یتعلق هذا بالوقت الذي ریت فیه کل ما کان یخبرك به آصدقاوّك". 

کنت متحیرا بصدق: "ماذا٩".‏ 

قال مايك:"شون. أنت تتحدث کثیرا عما ستفعله ق عملك. 
یجب آن تبداً ی تحقیق النتائج". 

مثل هنه التعلیقات لا ترضی أحدا. فما بالك بشخص کان یظن 
تیه هی | محترفا. لم آستطع مجادلته - لقد کان محقا. 2 
کنت آعیش ی جانب النتيجة فیما یخص عملي. کان هذا واضخا. 

سأخلم قفازاتي الان. یمکنك آن تتظاهر آمام العالم کما تشاء 
بأنك تمتلك کل شيء. متنکرّا في صورة شخص مهووس باللياقة 


۲۱4 تخلص من آلکن" 


البدنية لدیه الکثیر من الال ووظيفة جيدة وعلافة رائعة. لکن 
عندما تضع رأسك علی الوسادة کل ليلة. تمرف جید! نك لست 
سعیدا بوزنك. و بکمية الأْموال التي ی حسابك. آو الحالة الوسفة 
لعلاقاتك الرومانسية والعاطفية - والكمية الهائلة من الطاقة التي 
تستهلکها ق کل دقيقة من کل یوم حتی لا یکتشف العالم کم نت 
مخادع. 

لا تضحك علی نفسك. آي شخص یتمتم بالحدة الشعورية 
سیتمکن من معرقة الحقیقة. 


عندما توقفت عن الکلام وبدآت آحوله لأفعال ‏ عملي. تغیر کل 
شي». لیس بین ليلة وضحاها؛ بالتأکید. کان علي آن آعمل علی ما 
آر ۳ وأنتظر النتائج. آسمي‌هنه اللحظة "لحظة الامساك بالعجلة". 

عندما یقوم سائق السيارة بتحريك عجلة القيادة. یستغرق 
الأمر بعض الوقت لتتجه العجلات الی الاتجاه الجدید. تتبع حیاتنا 
نفس البدأٌ. لا یمکنك آن تفقد خمسین رطلا ف ليلة واحدة بشکل 
آمن. لا یمکنك (بشکل طبيمي) آن تسدد دینّا یبلغ ۱۰۰,۰۰۰ دولار 
ی ساعة واحدة. ۷ یمکنك اصلاح علاقة قاشلة قٍ یوم واحد. 
یستغرق الامر شهورا ان لم یکن سنوات من العیش قي جانب النتيجة 
(مستسلما د"لکن") لتقع ق ورطات الصحة. والثروة, والعلاقة - لا 
یمکنك آن تتوقع الخروج منها قٍ لیلة. لکن یمکنك آن تتوقع روية 
النتائج عندما تقرر آن تتولی ملكية حياتك. کل ما تحتاجه هو آن 
تتحلی بالصبر والثقة بنفسك. 


تحمل السئولية الکاملة ۳۱۵ 


اليك قصة آخری. عندما کنت ی الكلية. کنت آشعر بالاحباط 
الشدید من دراسة مواد لا آستمتع بها. عند نقطة معينة. فکرت ق 
ترك الدراسة نهاتیا والتفرغ التام لهنة التحدت. کان والداي ضد 
هذا القرار تمامّا. 

لدلك قررت آن آتحدث مع توني روبینز ‏ هذا الشأن. لقد 
فکرت قٍ أنه لم یذهب الی الجامعة. وانظر کم هو ناجح. کنت 
متأکدا آنه سیوید وجهة نظري. و نا سعید لأنه لم یفعل. 

فال توني: "شون. ان الانقطاع عن الدراسه لیس دعاية مقنعة 
لصناعة التعلیم التي تتحدث دومّا فیها کمتحدث تحفيزي. آنت لا 
تعرف بدا الی آين ستوصلك شهادتك الجامعية. نت قریب جدا. 
ابق مکانك". بالاضافة الی ذلك قال: "لقد وجدت آن الترکیز علی 
آهداف العام الواحد ستدفعك الی الجنون. ستندهش مما یمکنك 
فعله بأهداف الخمس آو العشر السنوات. اذا کنت تحترم رأيي 
مثلما تقول. لا تحرك الدراسة". 

حماقة. لقد اعتقدت آنه سیأخذ صفي. وهکذا آکملت دراستي 
وتخرجت بمراتب الشرف. 


اليك سیب سروري؛ لأنه ثبت علی موقفه وأخبرني بما آخبرني 
به. لو کتت ترکت الدراسة, لم آکن لأستطیم آن آصبح معالجا 
وبالتأکید لم آأکن سأتمکن من التسجیل ق برنامج الدکتوراه. 
طبفا. آخبرني والداي بنفس الشيء الذي قاله لي توني. لكني 
لم آصدقهما. لاذا؟ لأنتي بشر. والبشر داتمّا یأخذون النصيحة 
من طاقم الساعدة الخاص بهم ولیس من آي مجموعة آخری من 
الناس. 


۹ تس منز 


هل تتخیل اذا کنت آخذت النصيحة من أصدقائي من 
الجموعة (ج)٩‏ کان سيعطيني الاخذون. والستنزفون. والدمرون 
نصيحة مروعة. "اترك الدراسة. یا شون!"؛ فلا آستطیع آن أسمح 
بهذا لنفسي. ولا آنت آیضا. 

آن الحياة ق جانب السبب ستقلل من مرض "لکن هذ! غیر 
منصف". ستتمکن من النظر الی کل ما یحدث وتعرف آنه يخدمك 
اما کمکافأة لجهوداتك آو کتجربة تعليمية لتصحیح مسارك. هذا 
هو السر الشائع لكوني سعیدا بحياتي. آنا من بأنني مسئول عن 
التعامل مع آي شيء یقع ق ساحتي. هذا يعني آنني آشعر بأنني 
آستحق الأموال التي آجنیها. النساء اللاتي آجذبهن. والانجازات 
التي آَجمّعها. وکل الأشخاص الرائعین ی طاقمي. الأشیاء الجيدة لا 
تحدث لي بامصادفة - لیس ٍ الواقع الذي اخترته بنفسي. 

علی الجانب الاخر. آنا آدرك آن آي شيء لا يعجبني ف حياتي 
- آي شيء غیر مریح. آو غیر مقنع, آو حتی مخیف - هو شيء قد 
یعلمنی درسا قَیمّا الحياة. 

ان آصفر الأشیاء ق الحياة قد تنمو لتصبح عوائق یمکنها 
هزیمتنا - ادا لم ننتبه لها ونمتلکها. مع ذلك فان هذا التصرف 
البسیط بامتلا کها یقلصها الی حجمها الطبيعي. 

لقد انتهیت من الاستیقاظ کل یوم مرعوبا من آن الحياة عبارة 
عن لعبة حظ فوضوية. آنا آراها کبنیان حي من الفرص التي آجلبها 
الی حياتي. هل یمکن آن کون مخطتّا؟ أکید. لو آراد شخص ما آن 
یدحض نظريتي بالنطق. سأترکه یعبرعن رآیه. بمدها سأسأله کم 


تحمل السئولية الکاملة ۳۷ 


هو سعید. کم یملك من آموال قي البنك. هل هو ی علاقة رومانسية 
رائعة. وهل هو بالليافة التی یتمناها. 


آنا متأکد آنه سيسألني: "ما علاقة هذه الأشیاء بما آقول۹". 


و سأرد علی هذا السوال: "آنا لا آخذ اللصيحة من شخص لا 
یملك ما اش 


تنوف. ‏ اسان نفسي. هل هذا الرجل متشکك آم 
متشائم؟ التشککون هم آشخاص یحاولون آن یعقلوا کل شيء. آنا 
آحب التشککین. انهم علی استعداد لتصدیق آشیاء جديدة |ذا 
آظهرت الادلة آنهم مخطتّون. التشائمون. علی العکس. یحاولون 
اما سیهربون. آو یهاجمونك. آو سیلقون بنوية غضب. آنا لا آخذ 
هذا علی محمل شخصي. في الحقيقة. آنا آشکرهم علی ظهورهم 
عالي. وتوجيهي بأنني موجود تماما حیث آردت آن آکون ی حياتي 


اخنياركک آنت 


يسآلني الناس کثیرا اذا کنت آضمن النتائج مع عملاتي. اجابتي 
هي, نعم ولا. نعم. آضمن آنه بنهاية جلستنا سیصلون للهدف الذي 
وضعوه ي بداية الجلسة. سیختبرون لحظة اختراق من الوضوح. آو 
الالهام. آو اکتشاف الذات. آو التسوية الشخصية مع ماضیهم. ق 
نهاية الجلسة. اذا لم یصدقوا آنهم قد تلقوا هذه التجربة. سأعید 
الیهم کل نقودهم. مع ذلك, آنا لا آضمن ما سیشعرون به عندما 
یغادرون عيادتي. 


۲۸ تخلص من" لکن 

٩اذام‎ 

ان وظيفتي هي آن آساعد عملاثي علی التخلص من معتقد اتهم 
القيدة ومشاعرهم السلبية. وآن آساعدهم علی تحریر قبضتهم 
الحکمة علی الشکلة داخل عقولهم السئولة عن |ٍظهار کل الشاکل 
الخارجية ‏ حياتهم. هذا هو کل ما ق الأْمر. بمجرد آن یفادروا. 
مع ذلك. یصبحون مسئولین عن کل شيء آخر. 

هل سیکون هذ! سهلا؟ بالطبع لا. لذلك آجهز عملائي بالعد ات 
والعقلية التي سیحتاجونها لاجتیاز الحياة بمجرد آن یفادروا 
عيادتي. الأمر لا یتعلق بالثالیة؛ بل یتعلق بعدم تکرار السلوکیات 
السلبية الاضية حالا تکتشف آنها کانت توجه حياتك. قد یبدو هذا 
قاسیا. لکن اليك ما وجدته: 


(ذا اختاروا آلا پستخدموا آسالیب التواصل التي علمتهم ایاها. 
سیستمرون ‏ الصراع. 

اذا عادوا الی النزل واستمروا نف مخاطبة آنفسهم کآعداء. موجهین 
الضربات لأنفسهم قٍ کل جولة. سیستمرون ‏ الصراع. 


اذا اتخدوا اللغة الجسدية لشخص یخاف من ظله. سیستمرون ق 


!ذا رکزوا علی الأشیاء التي لا یریدونها ولا یمتلکونها وغیر النصفة. 
سیستمرون ‏ الصراع. 


اذا عادوا مرة آخری لطاقمهم السلبي ولم یفعلوا شیثّا لتفییره. 
سیستمرون ق الصراع. 

ادا ختاروا الاء اللوم علی کل شخص بسبب مشاکلهم. والعیش قٍ 
جانب النتيجة...یمکنك آن تنهي الجملة الآن. 


تحمّل السئولية الکاملة ۳۹ 


ٍن عملية الاختراق تنجح فقط اذا قمت بمهامك. ولذلك آنا 
مجالسة الضحایا. آنا آعمل ق تعلیم الناس کیف یصبحون 
شیئّا ٍ حیاتهم. ما بفعلونه بتلك التعالیم والتوضیحات متروك 
لهم. 


ف 
یه 


آتمنی لو کان لدي عصا سحریة؛ کنت سألوح بها فوق رأسك. 
وأقول: "تخلص من لکن الأن!" وکان هذا سیتحقق علی الفور. لکن 
آنا لا آملکها. هذا الکتاب هو آقرب شيء آملکه للعصا السحرية. لا 
تسی فهمي - هناك سحر ق هذه الصفحات. الأمر متروك لك لكي 
تطبق الدروس وتقوم بالانشطة. اذا قرأت هذا الکتاب بسلبية. فکن 
مستعدا للنتائج السلبية. |ذا اجتهدت ی الدروس بنشاط, واخترت 
آن تمیش ی جانب السبب - فقل للعالم آن ینتبه! 

ان العلومات ی هذا الکتاب بین يديك الان؛ الأمر متروك لك 
لتختار ما ستفعله بها. 


اسمحوا لي آن آترککم مع نصيحة الوداع هذه. لقد سألني أحد 
ناصحي, ایبین باجان: "شون متی یتعلم الشخص شینا ماه" . 

فکرت ٍ هذا, وقلت: "عندما یحتفظ بالعلومات التي پرید آن 

آجابني: "خطاْء لا یحدت التعلم حتی یتفیر السلوك. طالا کنت 
تعرف شینا فکریا ولکنك لم تطبقه بشکل عملي, فانك لم تتعلمه علی 
الاطلاق". 

قف! 

لقد فکرت قي هذ! الحدیث لشهور. نظرت اٍلی حياتي. و ریت آن ما 
آخبرني به ایبین کان صحیخا. نظرت الی حياة آفراد طاقمي, وریت 
آن کلماته صحيحة هناك آیضا. نظرت الی عملائي والأاشخاص الذین 
قابلتهم نی جولات التحدث. ورآیت آنه صحیح بالنسبة الیهم آیضا. 

آنا آظن آن النطق السلیم لا یکون منطقا سلیمّا حتی یصبح 
اجراء متبعا. 

حول العرفة التي نف هذا الکتاب الی تطبیق عملي. اخرج واحصل 
علی النتائج التي طالا فکرت وتحدثت عن آنك تریدها. آظهر للعالم 
آنك تفعل الشيء الاشجم. والاذکی, والاکثر انتاجا والذي یستطیع آي 
شخص ففعله - التخلص من لکن واتخاذ موقف ی حیاتك! 


۳۳۰ 


الصادر 


الجلسات الخاصة 
لزید من العلومات عن جلساتي الخاصة. زر موقمي الالكتروني: 


۳ ۷ ما0 ۱»)۲ ۲6۵ ۳ . پرر نا 


الکتب التي شکلت حياتي 

اقراً الکتب التي آثرت ف وساعدتني في التخلص من لکن: 
باولو کوهیلو ۸۱01:2751 7112 

سوزان جیفرس. ۸۲۱۷۲۷۷۵۲ ۲ 0( ۲6۵۳۰.۰.۰۵۲۵ ۱۲۱۵ ۳61 
روبرت مورار. 5/6۵ 57۵/1 0:6 

دان میلمان. ۲۷۵۲۲۱۵۳ ۳6۵6۸ ۵0/۱6 ۱۲۵ 

ستیفن بریسفیلد. 0,4۱1 ۲۷۵۰ 71:2 


دون میجویل رویز . ۸48۲66۷167/5 01۲ 7116 و0 ۷/۵5/6۱( 71:2 


۱9۳۰ 
ایکهارت تول. ۵۳/۷ ۷۷۰ ۸4 


نیل دونالد والش. 600 ۷۰۱ 0۷۷۵۲۵۱0۲5) 


۳۳۷۲ الصادر 


الوسیقی التي شکلت حياتي 

عندما کانت کلمة "لکن" تثقلني, کنت آتجه الی الوسیقی. ان 
أعظم الوسیقیین الذي آلهمني. وارتقی بي. وحفزني هو الطرب 
وکاتب الأغاني الحائز علی جوائز - "تيامو دي فيتوري". زر موقعه: 


۱۷/۱۷۷ . [ 121۳001۷091600 


الافلام التي شکلت حياتي 

ادا کنت تحب الاأفلام مثلي - آوحتی لا تحبها! - فهذه تستحق وفتك. 
2۷ 

1] 6 

۴6۵۵6۲0۱ ۲ 

(0 

1-"0(۳۱۳۷ 

[6 6۱ 


الصادر ال لکنرونیه 

آنا ممتن لأصدقائي الذین آسهموا بقتصصهم الحقيقية اللهمة 
ی هذا الکتاب. !ذا کنت ترید معرفة الزید عنهم. من فضلك قم 
بزيارة موافعهم الالکترونية: 

آندریا آولبرایت: عم .اطع نتط۸1هع ۸۲ ۷/۱۷۷۰ 

بیتر بیلا جحوس: 5062165.0010 66۲12 ۳. ۷/۷۷۱۷ 

مايك دومیترز: ۷]16](01011۲2.6010]. ۱۷/۸/۷۷ 

رینیه جودفروي: 6017. ۰1361160001701 ۷/۷۷ 

بوبي بیتروشيلي: 6۱۲۵۵6[11.00۳0 ۵۷۵۱/۳ ۱۷/۷/۷۷۰۳ 


الصادر ۳۳۳ 


العقل 

[ز تخلصت مر اکن الا نار وانعدام الثقة. والخاوف التي 
کانت تتعلني عاطفیا عن طریق حصور الاحداث الیاشرة وشراء 
الفتجات من هده اموافع الالکترونية: 

توني روبینز: 0071000105.0017 [ .۱۷/۷/۷۷ 

لاند مارگ ایدیوکاشن: 0171271:0۱6۵1101.0010 211 ]۱۷/۱۷۸۷۱۷۷۰ 

ذا ایمیاورمینت بارتترشیب: ۳.60۲0,] ۱۷۷/۷۰ 


الجسد 

لقد تخلصت من "لکن" الأعذار. وانعدام التقة. والخاوف التي 
کانت تقلني جسدیا عن طریق حضور الاحداث الباشرة وشراء 
النتجات من هذه الواقع الالکترونية, 

بي اتش میراکل لیفینج: 0]۱۷]1۲۵016],1۱۷108.6010 .۷۷۷۷۷۷ 

قیت سبیکرز: 115062161۲5.601 ۱۱/۷/۷۷۰۳ 


آمازینج بودي ناو: ۰60۲0 ۴007(0۷وح ۸ ۷۱۸۱۸۷ 


الروح 

لقد تخلصت من "لکن" الأعذار. وانعدام الثقة. والخاوف التي 
کانت تثقلني روحانیا عن طریق حضور الأحداث الباشرة وشراء 
النتجات من هنه الواقع الالکترونية: 

آعمال بایرون كاتي: ۷۷/۷۰۲16۱۷۵۲۲.0۳۰ 

دکتور واین دایر: 2۱/0617۷6۲0 ۰1۲۷۷ ۱۷۱۷۷۲۱۷ 

السر: 265660761.0۷ [ ۷/۷۷/۱۷۷۰ 


۳۳ الصادر 


نصانح للرجال 

لقد صنعت مصدرا لأي شاب برید آن یتخلص من "لکن" التي 
تعوقه عن التعرف علی الجنس الاخر. هذا الوقع الالكتروني یطور 
الشاب لیصبح رجلا قادزا علی اجتذاب النساء بشکل تلقائي (حتی 
لو کان پرید جذب زوجته الحالیة) . قم بزیارة الوقع: 


۱۷/۷۷۷۷ 0 0 


نصانح عن الواعدة للسیدات 

صدیقتی القربه کریستیان کارتر لدیها محموعة رائعة من الأدوات 
لتي آژیدها شخصبا لأي سیده ترید آن تخل من "نکن" وتجتاب 
وتحافظ علی فتی آحلامها. قم بزيارة موقع کریستیان الالكتروني: 


۱۷/۲۷/۷۷. ۱۳۱۹۲۱21), 


نصائح للشرکات الصفیرة 

یمتلك صديقي القرب کریستیان میکلسون واحذا من الواقع الفنية 
بالصادر للااشخاص الذین تعوقهم "لکن" عن التقدم ف آعمالهم. 
قم بزيارة موقعه: 


۱۷/۷۷/۱۷ ,. 11] 0 


عن الهو لف 


شون کلینش سنیمنسون هو واحد من الخبراء الرائدین يٍ 
القضاء غلم لمیر الذات: (اه ها شفته حظلیضن الناش. من 
"لکن"). انه معالج نفسي ومتحدث محترف معروف عالیا. شون 
یشارك اکتشافاته مع الجماهیر منذ عام ۰۱۹۹7 ق النقابات. ودور 
العیادة. والوسسات التعليمية. والنشات الاصلاحية. والوتمرات 
الصحية. والتدریبات علی البیعات. وأماکن تدریب القادة. ومنشأت 
الرعاية الصحية. هو آیضا ینشر مجلته الالکترونية العالية للرجال 
0 1672 ۰ ویکمل الد کتوراه ق العلاج بالتنویم 
الغناطيسي ی جامعة آمریکان باسيفيك. ولدیه عیادته الخاصة قٍ 
العالجة النفسية تي آوکبرووك تیراس» الينوي. 


۳۳۵ 


۷/۷ ۷۷ ۷۷ ۰ 1 


ال لف 


شون کلینتش سنیفنسون هو واحد من الخبراء 
الرواد فني القضاء علی تدمیر الذات (أو ما 
یسمیه تخلیص الناس من آولکن"). انه 
معالج کی ومتعت: مخخرف: قفهی غالبا 
وهو ینشر الجلة الالکترونية العالية للرجال 
0 ولدیه عیادته 
الخاصة للمعالجة النفسية. 


"شون شخص رائع ویحمل رسالة مهمة". ی 
-الرئیس بیل کلینتون 01۲ 26) 
۱ 0/۹ 


"شون ستیفنسون پلعب دور یودا في التنمية الشخصية, لکن آذانه لیست مدببة". 


-جيمي کیمیل, مقدم برنامج جيمي کیمیل علی قناة ۸8 


ننهض ونمضي قدما. شکرا لك یا شون, علی حياتك, وأعمالك, ومشارکاتك الوفیرة". 


کین بلانشارد. الوّلف الشارك لکتاب "مدیر الدقيقة الواحدة" 


"بالتسبة الي. شون ستیفنسون بعل. عندما تقراکتابه میصبح بطلا بل 1 ۱۳ 
قصصه الوثرة عن نفسه وعن الاخرین الذین وجدوا الهبات نی آلامهم ستعلمك الکثیر عن 
الشجاعة وبنفس الأْهمية. سوف تتعلم کیف تبني | حساسك بالثقة فیما یتعلق بالصحة؛ والعمل؛ 
والعلاقات, والکثیر من الأمور الأخری. اصنع لنفسك معروفا واقراً هذا الکتاب. 
-سوزان جیفرز, حاصلة علی الدکتوراه, ومولفة 1 20 ۵0 ۳60۳ 11:6 آع ۳ 
۲( و " استشعر الخوف وقم بالعمل بطريقة" 


119 ۱ ۱ 988-9 


ای 


